ಸಮೆಡಟೇಷನ್‌ ಸೌಃ ಇನ್ನರ್‌ ಪೀಸ್‌ ಪೀಸ್‌ eis ಇನ್ನರ್‌ ವ್ವ” 
ಪಸಕಡ ಕನ್ನಡಾನುವಾವು) 


ಅಂತರಿಕ ಹ ಮೂಲಕ ಅಂತರ ತಾ ಶಾಂತಿ. ಅ 


This eBook is offered freely. If you wish, 
you may donate and help us continue offering our 
services. May you be happy! 


To make a donation, please visit: 
www.parlyattl.org 


PARIYATT] 


867 Larmon Road Onalaska, 
Washington 98570 USA 
360.978.4998 


www.partyatti.org 


Pariyatti is a nonprofit organization dedicated to 
enriching the world by: 
** Disseminating the words of the Buddha 


** Providing sustenance for the seeker’s journey 
** Illuminating the meditator’s path 


ಈಗ ಧ್ಯಾನ 
ಆಂತರಿಕ ಅನುಭವಜ್ಞಾನದ ಮೂಲಕ ಆಂತರಿಕ ಶಾಂತಿ 


(“ಮೆಡಿಟೇಷನ್‌ ನೌ: ಇನ್ನರ್‌ ಪೀಸ್‌ ಥ್ರೂ ಇನ್ನರ್‌ AZO” 
ಪುಸ್ತಕದ ಕನ್ನಡಾನುವಾದ) 


ಪ್ರಧಾನ ವಿಪಶ್ಯನಾಚಾರ್ಯ ಶ್ರೀ ಎಸ್‌.ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕ 


ಪ್ರಕಾಶಕರು : 
ಕರ್ನಾಟಕ ವಿಪಶ್ಯನ ಪ್ರಚಾರ ಸಮಿತಿ 
302, 7ನೇ ಮುಖ್ಯ, ರೈಲ್ವೇ ಲೇ ಔಟ್‌ 
ಭವಾನಿ ನಗರ, ಉಲ್ಲಾಳ್‌ ಮುಖ್ಯ ರಸ್ತೆ ಜ್ಞಾನಭಾರತಿ ಅಂಚೆ 
ಬೆಂಗಳೂರು-560056 
E-mail : dhammakarnataka@gmail.com 


ii 


ಈಗ ಧ್ಯಾನ 
ಆಂತರಿಕ ಅನುಭವಜ್ಞಾನದ ಮೂಲಕ ಆಂತರಿಕ ಶಾಂತಿ 


(“ಮೆಡಿಟೇಷನ್‌ ನೌ: ಇನ್ನರ್‌ ಪೀಸ್‌ ಥ್ರೂ ಇನ್ನರ್‌ ವಿಸ್ಡಂ” 
ಪುಸ್ತಕದ ಕನ್ನಡಾನುವಾದ) 


ಪ್ರಧಾನ ವಿಪಶ್ಯನಾಚಾರ್ಯ ಶ್ರೀ ಎಸ್‌.ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕ 


ಎಲ್ಲ ಹಕ್ಕುಗಳನ್ನು ಕಾಯ್ದಿರಿಸಲಾಗಿದೆ. 

ಕರ್ನಾಟಕ ವಿಪಶ್ಯನ ಪ್ರಚಾರ ಸಮಿತಿ 

302, 7ನೇ ಮುಖ್ಯ, ರೈಲ್ವೇ ಲೇ ಔಟ್‌ 

ಭವಾನಿ ನಗರ, ಉಲ್ಲಾಳ್‌ ಮುಖ್ಯ ರಸ್ತೆ ಜ್ಞಾನಭಾರತಿ ಅಂಚೆ 
ಬೆಂಗಳೂರು-560 056 


ಮೊದಲನೆಯ ಮುದ್ರಣ : 200 
ಪುಟಗಳು : 1೪-144-148 
ಬೆಲೆ ರೂ.: 40-00 


ಪ್ರತಿಗಳು : 1000 


ಡಿ.ಟಿ.ಪಿ ಮತ್ತು ಟೈಪ್‌ ಸೆಟ್ಟಂಗ್‌ : 
ಐರಣಿ ಆಫ್‌ಸೆಟ್‌ ಪ್ರಿಂಟರ್ಸ್‌ 


4ನೇ ತಿರುವು, ಕೆ.ಹೆಚ್‌.ಬಿ. ಕಾಲೋನಿ, 
ದಾವಣಗೆರೆ-577 002. ಮೊ : 8844080539 
ಮುದ್ರಣ : 

ಪೂರ್ಣಿಮಾ ಪ್ರಿಂಟರ್‌, ಬೆಂಗಳೂರು-26 
ಮೊ : 9341931668 


11] 
ವಿಷಯಾನುಕ್ರಮಣಿಕೆ 


ಎಸ್‌.ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕ. ವಿಶ್ವಗುರು 

ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಮತ್ತು ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮಗಳು 

ಅಲನ್‌ ಅಟ್ಟಿಸನ್‌ ಅವರಿಂದ ಗೋಯಂಕರವರ ಸಂದರ್ಶನ 
ಎಸ್‌.ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕರವರ ಪ್ರಬಂಧಗಳು 


ಶಾಂತಿಯ ಸಾರ್ವತ್ರಿಕ ಸಂದೇಶ 
“ಸಹಸ್ರಮಾನ ವಿಶ್ವಶಾಂತಿ ಶೃಂಗ ಸಭೆ'ಯಲ್ಲಿ 
ಮಾಡಿದ ಭಾಷಣ ಆಗಸ್ಟ್‌ 29, 2000 
ಸುಖದ ಅರ್ಥ 

ಧರ್ಮ 

ಕೋಪ 

ಜೀವನ ಕಲೆ 

ಗಣರಾಜ್ಯವನ್ನು ಸಂರಕ್ಷಿಸುವುದು ಹೇಗೆ? 
ಸಹಜ ಉಸಿರಾಟದ ಅರಿವು 

ನೀವೇ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆಯಿರಿ 

ದೈನಂದಿನ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯ ಮಹತ್ವ 

ಪ್ರಜ್ಞೆಯಲ್ಲಿ ಜಾಗೃತರಾಗಿ 

ವಿವೇಕದ ಸಾರ 

ನಿಮ್ಮ ಮುಕ್ತಿಗೆ ನೀವೇ ಶ್ರಮಿಸಬೇಕು 

ವ್ಯಸನದಿಂದ ಮುಕ್ತಿ 

ದಾನದ ಗುಣಗಳು 

ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ ಕೇ೦ದ್ರಗಳ ಮಾಹಿತಿ 

ಕರ್ನಾಟಕ ವಿಪಶ್ಯನ ಪ್ರಚಾರ ಸಮಿತಿಯ ಪ್ರಕಟಣೆಗಳು 


ಪುಟ ಸಂಖ್ಯೆ 


38 


43 
೨೦ 
೨4 
59 
70 
80 
86 
96 
104 
107 
113 
124 
138 
140 
144 


ಈಗ ಧ್ಯಾನ 


ವಿಶ್ವ ಗುರು ಎಸ್‌.ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕ 


ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ ಅಗ್ರಗಣ್ಯ ಗೃಹಸ್ಥ ಆಚಾರ್ಯರಾದ ದಿ॥ ಶ್ರೀ ಸತ್ಯನಾರಾಯಣ 
ಗೋಯಂಕರವರು ಬರ್ಮಾ ದೇಶದ (ಮ್ಯಾನ್ಮಾರ್‌) Dll ಸಯಾಜಿ ಉ wo Dar 
ಅವರ ಶಿಷ್ಕರಾಗಿದ್ದರು. ಶ್ರೀ ಗೋಯಂಕರವರು ಬೋಧಿಸುವ ಧ್ಯಾನ ವಿಧಾನವು ಗೌತಮ 
ಬುದ್ಧರ ಪರಂಪರೆಯನ್ನು ಪ್ರತಿನಿಧಿಸುತ್ತದೆ. ಬುದ್ಧರು ಪಂಥಾಧಾರಿತ ಧರ್ಮವನ್ನು 
ಎಂದೂ ಬೋಧಿಸಲಿಲ್ಲ; ಅವರು ಮುಕ್ತಿಯ ಮಾರ್ಗವನ್ನು, ಸಾರ್ವತ್ರಿಕ ಧಮ್ಮವನ್ನು 
(ಧರ್ಮವನ್ನು) ಬೋಧಿಸಿದರು. ಅದೇ ತರಹ ಶ್ರೀ ಗೋಯಂಕರವರ ಬೋಧನೆಯೂ 
ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಪಂಥರಹಿತವಾದದ್ದು. ಈ ಕಾರಣಕ್ಕಾಗಿಯೇ ಅವರ ಬೋಧನೆಯು 
ವಿಶ್ವದ ಪ್ರತಿಯೊಂದೂ ಭಾಗದ, ನಾನಾ ರೀತಿಯ ಹಿನ್ನಲೆಯ, ಪ್ರತಿಯೊಂದೂ ಧರ್ಮದ, 
ಮತ್ತು ಧರ್ಮರಹಿತ ಜನರಿಗೆ ಅಗಾಧವಾದ ಆಕರ್ಷಣೆಯನ್ನು ಹೊಂದಿದೆ. 


ವಾಣಿಜ್ಯೋದ್ಯಮಿಯು ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ ಬೋಧಕರಾದರು 


ಶ್ರೀ ಗೋಯಂಕರವರು ಮ್ಯಾನ್ಮಾರ್‌ನ ಮಾಂಡಲೆಯಲ್ಲಿ 1924ರಲ್ಲಿ ಜನಿಸಿದರು. 
1940ರಲ್ಲಿ ಅವರು ತಮ್ಮ ಕುಟು೦ಬದ ವ್ಯಾಪಾರಕ್ಕೆ ಪಾದಾರ್ಪಣ ಮಾಡಿದರು ಮತ್ತು 
ಅನೇಕ ಕೈಗಾರಿಕೋದ್ಯಮಗಳನ್ನು ಸ್ಥಾಪಿಸಿ ಬಹಳ ಬೇಗ ಪ್ರವರ್ತಕ ಉದ್ಯಮಿಯಾದರು. 
ಬಹಳ ಬೇಗ ಅವರು ಮ್ಯಾನ್ಮಾರ್‌ನ ಪ್ರಭಾವಿ ಭಾರತೀಯ ದೊಡ್ಡ ಸಮುದಾಯದ 
ಪ್ರಮುಖ ವ್ಯಕ್ತಿಯಾದರು, ಮತ್ತು ಬಹಳ ವರ್ಷಗಳ ಕಾಲ “ಬರ್ಮಾ ಮಾರ್ವಾಡಿ 
ಛೇಂಬರ್‌ ಆಫ್‌ ಕಾಮರ್ಸ್‌' ಮತ್ತು “ರಂಗೂನ್‌ ಛೇಂಬರ್‌ ಆಫ್‌ ಕಾಮರ್ಸ್‌ Gow 
QOBR’ ಇಂತಹ ಸಂಸ್ಥೆಗಳ ಮುಖ್ಯಸ್ಥರಾಗಿದ್ದರು. ಬರ್ಮಾ ದೇಶದ ವಾಣಿಜ್ಯ ನಿಯೋಗಗಳ 
ಅಂತರರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಪ್ರವಾಸಗಳ ಜೊತೆಗೆ ಹಲವು ಬಾರಿ ಸಲಹೆಗಾರರಾಗಿ ಹೋಗಿದ್ದರು. 


ಶ್ರೀ ಗೋಯಂಕರವರು ತಮ್ಮ ಮೊದಲ ಹತ್ತು ದಿನದ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರವನ್ನು 
ರಂಗೂನಿನ ಅಂತರರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರದಲ್ಲಿ ಸಯಾಜಿ ಉ ಬಾ ಖಿನ್‌ರವರ 
ಮಾರ್ಗದರ್ಶನದಲ್ಲಿ 1956ರಲ್ಲಿ ಪೂರೈಸಿದರು. ಮ್ಯಾನ್ಮಾರ್‌ನಲ್ಲಿ ನೂತನವಾಗಿ ಅಧಿಕಾರಕ್ಕೆ 
ಬಂದ ಮಿಲಿಟರಿ ಸರ್ಕಾರವು, 1964-66ರ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ, ದೇಶದ ಎಲ್ಲಾ ಕೈಗಾರಿಕೆಗಳನ್ನು 
ರಾಷ್ಟ್ರೀಕರಣಗೊಳಿಸಿದಾಗ, ಗೋಯಂಕರವರ ಎಲ್ಲಾ ವ್ಯಾಪಾರ MHS Y ಕೈಗಾರಿಕೆಗಳನ್ನು 
ವಶಪಡಿಸಿಕೊಂಡಿತು. ಇದು ಅವರು ಅವರ ಆಚಾರ್ಯರೊಡನೆ ಧ್ಯಾನದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು 
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ಸಮಯ ಕಳೆಯಲು ಮತ್ತು ಆಳವಾದ ತರಬೇತಿಯನ್ನು ಪಡೆಂಯಲು 
ಅವಕಾಶಮಾಡಿಕೊಟ್ಟಿತು. ಆದರೆ ಅವರು ಆರು ಗ೦ಡು ಮಕ್ಕಳ ತಂದೆಯಾಗಿ ಮತ್ತು 
ಶ್ರದ್ಧಾವಂತ ಗೃಹಸ್ಥರಾಗಿ ಮುಂದುವರಿದರು. ಅವರ ಆಚಾರ್ಯರೊಡನೆ 14 ವರ್ಷಗಳ 
ಅಭ್ಯಾಸದ ನ೦ತರ ಅವರನ್ನು ವಿಪಶ್ಯನ ಆಚಾರ್ಯರೆಂದು ನೇಮಕ ಮಾಡಲಾಯಿತು. 
ಸಮಸ್ತ ಮಾನವ ಕುಲದ ಹಿತಕ್ಕಾಗಿ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಹರಡಲು ತಮ್ಮ 
ಜೀವನವನ್ನು ಮುಡಿಪಾಗಿಟ್ಟರು. ಇದಾದ ಸ್ವಲ್ಪ ಕಾಲದ ನ೦ತರ, ಅವರು ಭಾರತಕ್ಕೆ 
ಬ೦ದರು ಮತ್ತು ತಮ್ಮ ಮೊದಲ ಹತ್ತು ದಿನದ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರವನ್ನು 1969ರಲ್ಲಿ 
ನಡೆಸಿದರು. ಜಾತಿ ಮತ್ತು ಮತಗಳಿ೦ದ ಇನ್ನೂ ತೀಕ್ಷ್ಣವಾಗಿ ವಿಭಜಿಸಲ್ಪಟ್ಟರುವ ದೇಶವಾದ 
ಭಾರತದಲ್ಲಿ, ತನ್ನ ಪಂಥರಹಿತ ಗುಣದಿಂದಾಗಿ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನವು ವ್ಯಾಪಕವಾಗಿ ಮತ್ತು 
ಸುಲಭವಾಗಿ ಸ್ವೀಕರಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿದೆ. 


1974ರಲ್ಲಿ ವಿಪಶ್ಯನ ಇಂಟರ್‌ನ್ಯಾಷನಲ್‌ ಅಕಾಡೆಮಿಯನ್ನು (ಧಮ್ಮ ಗಿರಿ) ಭಾರತದಲ್ಲಿ 
ಮುಂಬಯಿ ಹತ್ತಿರವಿರುವ ಇಗತ್ತುರಿಯಲ್ಲಿ ಸ್ಥಾಪಿಸಲಾಯಿತು. ಇಲ್ಲಿ ಹತ್ತು ದಿನಗಳ ಅವಧಿಯ 
ಮತ್ತು ದೀರ್ಫಾವಧಿಯ ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರಗಳನ್ನು ನಿರ೦ತರವಾಗಿ ನಡೆಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ವಿಶ್ವದ 
ಇತರೆ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಪರಿಚಯಿಸುವುದಕ್ಕಾಗಿ ಶ್ರೀ ಗೋಯಂಕರವರು 
1979ರಲ್ಲಿ ವಿದೇಶ ಪ್ರವಾಸ ಮಾಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದರು. ಏಶಿಯಾ, ಉತ್ತರ ಅಮೆರಿಕ, 
ಯೂರೋಪ್‌ ಮತ್ತು ಆಸ್ಟ್ರೇಲಿಯಾ ಖಂಡಗಳಲ್ಲಿ 400ಕ್ಕೂ ಹೆಚ್ಚು ಹತ್ತು ದಿನದ ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ 
ಖುದ್ದಾಗಿ ತಾವೇ ಸಾವಿರಾರು ಜನರಿಗೆ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಬೋಧಿಸಿದ್ದಾರೆ. 


ನಿರಂತರವಾಗಿ ಹೆಚ್ಚುತ್ತಿರುವ ಬೇಡಿಕೆಯನ್ನು ಪೂರೈಸುವ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ, ತಮ್ಮ 
ಪರವಾಗಿ ಹತ್ತು ದಿನದ ವಸತಿ ಶಿಬಿರಗಳನ್ನು ನಡೆಸಲು ಸಹಾಯಕ ಆಚಾರ್ಯರುಗಳನ್ನು 
ತರಬೇತಿಗೊಳಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದರು. ಇಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ (2002ನೇ ಇಸವಿಯ ವರೆಗೆ) 
ಅವರು 700ಕ್ಕೂ ಹೆಚ್ಚು ಸಹಾಯಕ ಆಚಾರ್ಯರುಗಳನ್ನು ತರಬೇತಿಗೊಳಿಸಿದ್ದಾರೆ. ಈ 
ಸಹಾಯಕ ಆಚಾರ್ಯರುಗಳು ಸಾವಿರಾರು ಸ್ವಯಂ ಸೇವಕರ ಸಹಾಯದಿಂದ 90ಕ್ಕೂ 
ಹೆಚ್ಚು ದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರಗಳನ್ನು ನಡೆಸಿದ್ದಾರೆ. ಅವುಗಳಲ್ಲಿ, ಚೈನಾ, 
ಇರಾನ್‌, ಮಸ್ಕಟ್‌, ಸಂಯುಕ್ತ ಅರಬ್‌ ದೇಶಗಳು, ದಕ್ಷಿಣ ಆಫ್ರಿಕ, ಜಿ೦ಬಾಬ್ವೆ, 
ಮಂಗೋಲಿಯ, ರಷ್ಯ, ಸರ್ಬಿಯ, ತೈವಾನ್‌, ಕಾಂಬೋಡಿಯಾ, ಮೆಕ್ಸಿಕೊ ಮತ್ತು 
ಎಲ್ಲಾ ದಕ್ಷಿಣ ಅಮೆರಿಕ ದೇಶಗಳೂ ಸೇರಿವೆ. ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಮಾತ್ರ ಕಲಿಸಲು 
80ಕ್ಕೂ ಹೆಚ್ಚು ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರಗಳು 21 ದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಸ್ಥಾಪಿತಗೊಂಡಿವೆ. ಇಂದು (2002ನೇ 
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ಇಸವಿ), ವಿಶ್ವದಾದ್ಯಂತ ಪ್ರತಿ ವರ್ಷ 1000ಕ್ಕೂ ಹೆಚ್ಚು ವಿಪಶ್ಯನ ಶಿಬಿರಗಳು ನಡೆಯುತ್ತವೆ. 
ಬೋಧನೆ, ಊಟ ಮತ್ತು ವಸತಿ ಸಂಪೂರ್ಣ ಉಚಿತವಾಗಿರುವುದು ಈ ವಿಪಶ್ಯನ 
ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರಗಳ ಅಸಾಧಾರಣ ಅಂಶಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದು. ಹಳೆಯ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕರ ಸ್ವಯಂ 
ಪ್ರೇರಿತ ದಾನದಿಂದ ಶಿಬಿರದ ಎಲ್ಲಾ ಖರ್ಚುಗಳನ್ನು ಭರಿಸಲಾಗುವುದು. ಶ್ರೀ 
ಗೋಯಂಕರವರಾಗಲಿ ಅಥವಾ ಅವರ ಸಹಾಯಕರಾಗಲಿ, ಈ ಶಿಬಿರಗಳಿಂದ ಯಾವುದೇ 
ಆರ್ಥಿಕ ಲಾಭವನ್ನು ಪಡೆಯುವುದಿಲ್ಲ. 


ಯಥೇಚ್ಛವಾಗಿ ಕೃತಿಗಳನ್ನು ರಚಿಸಿರುವ ಬರಹಗಾರರೂ ಮತ್ತು ಕವಿಯೂ 
ಆದ ಶ್ರೀ ಗೋಯಂಕರವರು ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌, ಹಿಂದಿ ಮತ್ತು ರಾಜಸ್ಥಾನಿ ಭಾಷೆಗಳಲ್ಲಿ ಗೀತೆಗಳನ್ನು 
ರಚಿಸಿದ್ದಾರೆ. ಅವರ ಕೃತಿಗಳು ಅನೇಕ ಭಾಷೆಗಳಿಗೆ ಅನುವಾದಗೊಂಡಿವೆ. ತೈವಾನಿಕ 
ಧರ್ಮ ದ್ರವತ ಪರ್ವತ ವಿಹಾರ (ಪೂಜ್ಯ ಷೆಂಗ್‌ ಯನ್‌ರವರದು), ಸ್ಥಿಟ್ಟದ್ದೆಂಡಿನ 
ದಾವೋಸ್‌ನಲ್ಲಿರುವ ವಿಶ್ವ ಆರ್ಥಿಕ ವೇದಿಕೆ, ವಿಶ್ವಸಂಸ್ಥೆಯ ಸಹಸ್ತಮಾನ ಶೃಂಗ ಸಭೆ 
ಮುಂತಾದ ಅನೇಕ ಬಗೆಯ ಸಂಸ್ಥೆಗಳು ಉಪನ್ಯಾಸ ನೀಡಲು ಅವರನ್ನು ಆಹ್ವಾನಿಸಿವೆ. 
ವಿಶ್ವಸಂಸ್ಥೆಯ ಸಹಸ್ತಮಾನ ಶೃಂಗ ಸಭೆಯಲ್ಲಿ ವಿವಿಧ ದೇಶಗಳ ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ ನಾಯಕರನ್ನು 
ಉದ್ದೇಶಿಸಿ ಮಾಡಿದ ಉಪನ್ಯಾಸದಲ್ಲಿ ನಿಜವಾದ ವಿಶ್ವಶಾಂತಿಗೆ ಆಂತರಿಕ ಶಾಂತಿಯ 
ಮಹತ್ವವನ್ನು ಒತ್ತಿ ಹೇಳಿದರು. 


ಸಮಾಜದ ಎಲ್ಲಾ ವರ್ಗದವರಿಗೆ ಬೋಧನೆ: 
ಖೈದಿಗಳಿಂದ ಸರ್ಕಾರಿ ಅಧಿಕಾರಿಗಳವರೆಗೆ 


ಭಾರತದ ಅನೇಕ ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ, ಜೊತೆಗೆ ಅಮೆರಿಕ, ಇಂಗ್ಲೆಂಡ್‌, ನ್ಯೂಜಿಲ್ಯಾಂಡ್‌, 
ತೈವಾನ್‌ ಮತ್ತು ನೇಪಾಳ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಖೈದಿಗಳಿಗೆ ಮತ್ತು ಜೈಲು ಸಿಬ್ಬಂದಿಗೆ ವಿಪಶ್ಯನ 
ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಕಲಿಸಲಾಗಿದೆ. ಭಾರತದ ಎರಡು ಜೈಲುಗಳಲ್ಲಿ ಶಾಶ್ವತವಾದ ವಿಪಶ್ಯನ 
ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರಗಳಿವೆ. ಜೈಲುಗಳಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಬಂಧೀಖಾನೆಗಳಲ್ಲಿ ನಡೆದ ಹತ್ತು ದಿನಗಳ 
ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ 10.000ಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಖೈದಿಗಳು ಭಾಗವಹಿಸಿದ್ದಾರೆ. ದೆಹಲಿಯ 
ತಿಹಾರ್‌ ಜೈಲಿನಲ್ಲಿ 1994ರ ಏಪ್ರಿಲ್‌ನಲ್ಲಿ ಶ್ರೀ ಗೋಯಂಕರವರು 1000 ಖೈದಿಗಳಿಗೆ 
ಹತ್ತು ದಿನದ ಶಿಬಿರ ನಡೆಸುವುದರ ಮೂಲಕ ನೂತನ ಪರಿಪಾಠ ಆರಂಭಿಸಿದರು. 
ತಿಹಾರ್‌ನಲ್ಲಿ ಹಠಾತ್ತಾಗಿ ಏನು ಪ್ರಾರಂಭವಾಯಿತೋ, ಅದು ಈಗ ಭಾರತದ ಎಲ್ಲಾಕಡೆ 
ಹರಡಿದೆ. ಅದರ ಸಕಾರಾತ್ಮಕ ಪರಿಣಾಮಗಳನ್ನು ಮನವರಿಕೆ ಮಾಡಿಕೊಂಡ ಭಾರತ 


4 ಈಗ ಧ್ಯಾನ 
ಸರ್ಕಾರವು. ದೇಶದಲ್ಲಿರುವ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಜೈಲು ಸಹ ತನ್ನ ಖೈದಿಗಳಿಗೆ ಹತ್ತು ದಿನದ 
ವಿಪಶ್ಯನ ಶಿಬಿರ ಸಂಘಟಸಬೇಕು ಎಂದು ಶಿಫಾರಸ್ಸು ಮಾಡಿದೆ. ತತ್ಫಲವಾಗಿ, ನೂರಾರು 
ಜನ ಖೈದಿಗಳು ಪ್ರತಿ ತಿ೦ಗಳು ವಿಪಶ್ಯನ ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಜೊತೆಗೆ, 
ಸಾವಿರಾರು ಜನ ಪೊಲೀಸ್‌ ಅಧಿಕಾರಿಗಳು ಸಹ ದೆಹಲಿಯ ಪೊಲೀಸ್‌ ಅಕಾಡೆಮಿಯ 
ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಕೇ೦ದ್ರದಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಭಾರತದ ಇತರೆ ಕೇಂದಗಳಲ್ಲಿ ವಿಪಶ್ಯನ ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ 
ಭಾಗವಹಿಸಿದ್ದಾರೆ. 


ಜೀವನದ ಎಲ್ಲಾ ರಂಗಗಳ ಪುರುಷರು ಮತ್ತು ಮಹಿಳೆಯರು ಯಶಸ್ವಿಯಾಗಿ 
ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಇವರಲ್ಲಿ, ಉನ್ನತ ಮಟ್ಟದ ಶಿಕ್ಷಣ 
ಪಡೆದಿರುವವರು ಮತ್ತು ಅನಕ್ಷರಸ್ಥರು, ಶ್ರೀಮ೦ತರು ಮತ್ತು ಬಡವರು, ಉನ್ನತ ವರ್ಗದವರು 
ಮತ್ತು ಕೊಳಚೆ ಪ್ರದೇಶದ ನಿವಾಸಿಗಳು, ಪ್ರತಿಯೊಂದೂ ಧರ್ಮದ ನಿಷ್ಠಾವಂತ 
ಅನುಯಾಯಿಗಳು ಮತ್ತು ಯಾರ ಅನುಯಾಯಿಗಳೂ ಅಲ್ಲದವರು, ಬಲಾಢ್ಯರು ಮತ್ತು 
ದುರ್ಬಲರು, ಹಿರಿಯರು ಮತ್ತು ಕಿರಿಯರು ಸೇರಿದ್ದಾರೆ. ಅಂಧರು ಮತ್ತು ಕುಷ್ಠ ರೋಗಿಗಳೂ 
ಸೇರಿದಂತೆ ದಿವ್ಯಾಂಗರಿಗೆ ಶಿಬಿರಗಳನ್ನು ಆಯೋಜಿಸಲಾಗಿದೆ. ಶಾಲಾ ಮಕ್ಕಳು, ಮಾದಕ 
ವಸ್ತುಗಳ ವ್ಯಸನಿಗಳು, ನಿರಾಶ್ರಿತ ಮಕ್ಕಳು, ಕಾಲೇಜು ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು ಮತ್ತು ವಾಣಿಜ್ಯ 
ಸಂಸ್ಥೆಗಳ ಅಧಿಕಾರಿಗಳ ಮೇಲೆ ಇತರೆ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಗಳು ಕೇಂದ್ರಿತವಾಗಿವೆ. 


ಭಾರತದಲ್ಲಿರುವ ಉನ್ನತ ಸಂಸ್ಥೆಗಳು, ಮಹಾರಾಷ್ಟ್ರ ಆ೦ಧ್ರಪ್ರದೇಶ, ಮಧ್ಯಪ್ರದೇಶ 
ರಾಜ್ಯಗಳ ಸರ್ಕಾರಗಳು; ಬೃಹತ್‌ ವಾಣಿಜ್ಯ ಸಂಸ್ಥೆಯಾದ ಆಯಿಲ್‌ GOW ನ್ಯಾಚುರಲ್‌ 
ಗ್ಯಾಸ್‌ ಕಮಿಷನ್‌; ಮುಂಚೂಣಿ ಸಂಶೋಧನಾ ಸಂಸ್ಥೆಗಳಾದಂತಹ ಭಾಭಾ ಅಣು 
ವಿಜ್ಞಾನ ಸಂಶೋಧನಾ ಸಂಸ್ಥೆ; ಮತ್ತು ಭಾರತೀಯ ತೆರಿಗೆ ಸಂಸ್ಥೆಯಂತಹ ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ 
ತರಬೇತಿ ಸಂಸ್ಥೆಗಳು ಎಲ್ಲವೂ ತಮ್ಮ ಉದ್ಯೋಗ ತರಬೇತಿಯ ಭಾಗವಾಗಿ ತಮ್ಮ 
ಸಿಬ್ಬಂದಿಯನ್ನು ವಿಪಶ್ಯನ ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಲು ಪ್ರೋತ್ಸಾಹಿಸುತ್ತವೆ. 


ಶಾಂತಿಗೆ ಬದ್ಧತೆ 


ಹೊರಗೆ (ಅ೦ದರೆ ದೇಶಗಳ ಮಧ್ಯೆ ಮತ್ತು ವಿವಿಧ ಸಮುದಾಯಗಳ ಮಧ್ಯೆ) 
ಶಾಂತಿ ಇರಬೇಕಾದರೆ, ವ್ಯಕ್ತಿಗಳಲ್ಲಿ ಶಾಂತಿಯಿರಬೇಕು ಎಂದು ಶ್ರೀ ಗೋಯಂಕರವರು 
ನಂಬುತ್ತಾರೆ ಮತ್ತು ಬೋಧಿಸುತ್ತಾರೆ. ಶಾಂತಿಯುತ ಬದುಕನ್ನು ಬದುಕಲು, ವ್ಯಕ್ತಿಗಳು 
“ಜೀವನ ಕಲೆ”ಯನ್ನು ಕಲಿಯಲೇಬೇಕು. ವಿವಿಧ ಹಿನ್ನಲೆಯ ಜನರಿಗೆ ಇದು ಅವರ 
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ಬೋಧನೆಯ ಜೀವಾಳವಾಗಿದೆ. ಭಾರತದಲ್ಲಿನ ಅವರ ಕೆಲಸದ ಒಂದು ಮುಖ್ಯವಾದ 
ಪರಿಣಾಮವೆಂದರೆ, ಅದು ಸೂಕ್ಷ್ಮವಾದ ಆದರೆ ಖಚಿತವಾದ ನೆಲೆಯಲ್ಲಿ 
ಅಂತರ್‌ಧರ್ಮೀಯ ಸಾಮರಸ್ಯವನ್ನು ಬೆಳೆಸಿದೆ. ಸಾವಿರಾರು ಕ್ಯಾಥೊಲಿಕ್‌ ಪಾದ್ರಿಗಳು, 
ಬೌದ್ಧ ಭಿಕ್ಷುಗಳು, ಜೈನ ಮುನಿಗಳು, ಹಿಂದು ಸಂನ್ಯಾಸಿಗಳು, ಇತರೆ ಧಾರ್ಮಿಕ ಮುಖಂಡರು 
ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರಗಳಿಗೆ ಬಂದಿದ್ದಾರೆ, ಬರುತ್ತಲೂ ಇದ್ದಾರೆ. ವಿವಿಧ ಹಿನ್ನಲೆಯ 
ಜನರು ಸೈದ್ಧಾಂತಿಕ ಭಿನ್ನಾಭಿಪ್ರಾಯಗಳನ್ನು ಮರೆತು, ಮತಾಂತರದ ಭಯವಿಲ್ಲದೆ 
ಅಧಿಕ ಪ್ರಯೋಜನಗಳನ್ನು ಪಡೆಯಲು ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಯ ತಿರುಳಾದ- ಸಾರ್ವತ್ರಿಕವಾದ 
ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನವು ಮಾರ್ಗವನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ. 


ಶ್ರೀ ಗೋಯಂಕರವರು ಇತ್ತೀಚೆಗೆ ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಒಂದು ಚರಿತ್ರೆ ಸೃಷ್ಟಿಸಿದರು. 
ಅದೆಂದರೆ, ಹಿಂದು ಸಂಪ್ರದಾಯದ ಪ್ರಮುಖರಾದ ಕಾಂಚಿಯ ಪೂಜ್ಯ ಶ್ರೀ 
ಶಂಕರಾಚಾರ್ಯರನ್ನು ಭೇಟಿ ಮಾಡಿ, ಮಾತುಕತೆ ನಡೆಸಿ, ನಂತರ ಇಬ್ಬರೂ ಜೊತೆಗೂಡಿ. 
ಹಿ೦ದುಗಳು ಮತ್ತು ಬೌದ್ಧರು ಹಿ೦ದಿನ ಭಿನ್ನಾಭಿಪ್ರಾಯಗಳನ್ನು ಮರೆತು ಸಾಮರಸ್ಯದಿಂದ 
ಬದುಕಬೇಕು ಎಂದು ಒತ್ತಾಯಿಸಿದರು. ಪ್ರಾರಂಭದ ಈ ಭೇಟಿಯ ನಂತರ ಶ್ರೀ 
ಗೋಯಂಕರವರು ಶೃಂಗೇರಿಯ ಪೂಜ್ಯ ಶ್ರೀ ಶಂಕರಾಚಾರ್ಯರನ್ನು ಮತ್ತು ಇತರ 
ಅನೇಕ ಹಿಂದು ಮುಖಂಡರನ್ನು ಸಹ ಭೇಟಿ ಮಾಡಿ ಹಿಂದು ಮತ್ತು ಬೌದ್ದ ಸಮುದಾಯಗಳ 
ನಡುವೆ ಸಾಮರಸ್ಯ ಸ್ಥಾಪಿಸಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿದರು. 

ಈ ಸಕಾರಾತ್ಮಕ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಇದ್ದಾಗ್ಯೂ, ಬರೀ ಒತ್ತಾಯಗಳು ಮಾತ್ರ ಅಪೇಕ್ಷಿತ 
ಸಮನ್ವಯ ಮತ್ತು ಸಹಕಾರಿ ಮನೋಭಾವವನ್ನು ತರಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ವ್ಯಕ್ತಿಗಳು, ಶಾಂತಿ 
ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯಗಳಿಗೆ ತಮ್ಮೊಳಗಿರುವ ತಡೆಗಳನ್ನು ತೆಗೆದು ಹಾಕುವ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿದಾಗ 
ಮಾತ್ರ ಶಾಂತಿಯು ಹೊರಗಡೆ ಅರಳಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಸಮಾಜದ ಮೇಲೆ 
ಪರಿಣಾಮ ಬೀರುತ್ತದೆ. ಈ ಕಾರಣಕ್ಕಾಗಿಯೇ ಶ್ರೀ ಗೋಯಂಕರವರು ಧ್ಯಾನವನ್ನು 
ಪ್ರಾಯೋಗಿಕವಾಗಿ ಅಳವಡಿಸಿಕೊಂಡಾಗ ಮಾತ್ರ ಅದು ಆಂತರಿಕ ಮತ್ತು ಬಾಹ್ಯ 
ಶಾಂತಿಯನ್ನು ಗಳಿಸಲು ಮಾನವರನ್ನು ಶಕ್ತರನ್ನಾಗಿ ಮಾಡುತ್ತದೆ ಎಂಬುದಕ್ಕೆ ಯಾವಾಗಲೂ 


ಒತ್ತುಕೊಟ್ಟಿದ್ದಾ fon 
ಂ ಎ ೨9 
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ಎಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಮತ್ತು ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮಗಳು 
ಅಲನ್‌ WUD ಅವರಿಂದ ಗೋಯಂಕರವರ ಒಂದು ಸಂದರ್ಶನ 


ಪೀಠಿಕೆ: ವಿಪಶ್ಶನ ಧ್ಯಾನವು ಯಾವ ರೀತಿ ಇರುತ್ತದೆ ಎಂಬುದರ ಬಗ್ಗೆ ನಾನು 
ನಿಮಗೆ ಏನನ್ನೂ ಹೇಳಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಏಕೆಂದರೆ ನಾನು ಇದುವರೆವಿಗೂ ವಿಪಶ್ಯನ 
ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಿಲ್ಲ. “ಆಧ್ಯಾತ್ಮದ”(Spirituality) ವ್ಯಾಖ್ಯಾನಗಳು ಕ್ಷಿಷ್ಪಕರವಾಗಿವೆ. ಆದರೂ 
“ಎಲ್ಲಾ ತಿಳುವಳಿಕೆಯನ್ನು ಮೀರಿದ ಆ ಸತ್ಯದ ಕಡೆಗೆ ಮಾನವನ ಅರಿವು ಮತ್ತು 
ನಡವಳಿಕೆಯನ್ನು ಮುಟ್ಟಿಸುವುದೇ ಆಧ್ಯಾತ್ಮ” ಎಂದು ನಾವು ಏನನ್ನು ಕರೆಯುತ್ತೇವೆಯೋ- 
ಅದು ನಮ್ಮ ಕಾಲದ ಅಗಾಧವಾದ ಸವಾಲುಗಳನ್ನು ಎದುರಿಸಲು ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ ಎಂದು 
ತೋರುತ್ತದೆ. ಈ ಕಾರಣಕ್ಕಾಗಿಯೇ ನಾನು, ಎಸ್‌.ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕರವರು 1992ರಲ್ಲಿ 
ಸಿಯಾಟಲ್‌ ಪ್ರದೇಶಕ್ಕೆ ಭೇಟಿ ನೀಡಿದಾಗ, ಅವರನ್ನು ಸಂದರ್ಶಿಸುವ ಆಹ್ವಾನವನ್ನು 
ಒಪ್ಪಿಕೊಂಡೆ. ಆ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ನಾನು ಸಿಯಾಟಲ್‌ನಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸುತ್ತಿದ್ದೆ. ಪ್ರಾಚೀನ ವಿಪಶ್ಯನ 
ಧ್ಯಾನ ಪದ್ಧತಿಯ ಪ್ರಮುಖ ಆಚಾರ್ಯರಾದ ಗೋಯಂಕರವರು, ನಾವು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ 
ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳುವ ಅರ್ಥದಲ್ಲಿ ಅವರೊಬ್ಬ ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ “ನಾಯಕರಲ್ಲ”, ಏಕೆಂದರೆ ಅವರಿಗೆ 
“ಅನುಯಾಯಿಗಳಿಲ್ಲ.” ಒಳನೋಟದ ಧ್ಯಾನದ ಮೂಲಕ, ಮನಸ್ಸು, ದೇಹ, ಮತ್ತು 
ವಸ್ತುಗಳ ಸಂಬಂಧವನ್ನು ಸಂಶೋಧಿಸುವ ಒಬ್ಬ ವಿಜ್ಞಾನಿ ಎಂದು ಕರೆಯುವುದನ್ನು 
ಅವರು ಇಷ್ಟಪಡುತ್ತಾರೆ ಎನಿಸುತ್ತದೆ. ಇತರರು ಇದನ್ನು ತಾವೇ ಸ್ವತಃ ಮಾಡುವುದು 
ಹೇಗೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಅವರು ಬೋಧಿಸುತ್ತಾರೆ. ಭಾರತೀಯ ಮೂಲದ ತಂದೆ-ತಾಯಿಯರಿಗೆ 
ಬರ್ಮಾ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಜನಿಸಿದ್ದ ಗೋಯಂಕಾರವರು ಒಬ್ಬ ಶ್ರೀಮಂತ ಕೈಗಾರಿಕೋದ್ಯಮಿ- 
ಯಾಗಿದ್ದರು. ಅವರನ್ನು ತೀಕ್ಷ್ಣವಾಗಿ ಕಾಡುತ್ತಿದ್ದ ಮೈಗ್ರೇನ್‌ ತಲೆನೋವನ್ನು ಬೇರೆ 
ಯಾವ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯೂ ಉಪಶಮನ ಮಾಡದೆ ಇದ್ದುದರಿಂದ, ಅವರು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನಕ್ಕೆ 
(ಅಂದರೆ “ಒಳನೋಟ”, “ವಾಸ್ತವವನ್ನು ಅದು ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆಯೇ ನೋಡುವ” 
ರೀತಿ.) ತಿರುಗಿದರು. ಮೂಲದಲ್ಲಿ ಬುದ್ಧರಿಂದ ಬೋಧಿಸಲ್ಪಟ್ಟ ಧ್ಯಾನ ಪದ್ಧತಿ ಎಂದು 
ಪ್ರಸಿದ್ಧಿಯಾಗಿರುವ, ಆದರೆ ತನ್ನಷ್ಟಕ್ಕೆ ತಾನೇ ಒಂದು ಪಂಥೀಯ ಆಂದೋಲನವಲ್ಲದಿರುವ 
ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನಕ್ಕೆ ಅವರನ್ನು, ಬರ್ಮಾದ ಹಿರಿಯ ಸರ್ಕಾರಿ ಅಧಿಕಾರಿ ಮತ್ತು ಧ್ಯಾನದ 
ಆಚಾರ್ಯರಾದ ಸಯಾಜಿ ಉ ಬಾ ಖಿನ್‌ರವರು ಪರಿಚಯಿಸಿದರು. 
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SY 


ಗೋಯಂಕರವರು ವಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ ಒಬ್ಬ ನಿಷ್ಠಾವಂತ ಸಾಧಕರಾದರು. 1969ರಲ್ಲಿ, 
ಬರ್ಮಾ ದೇಶದಲ್ಲಿದ್ದ ತಮ್ಮ ವ್ಯಾಪಾರಗಳನ್ನು ಬಿಟ್ಟುಕೊಟ್ಟು, ಈ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯ 
ಬೋಧನೆಯನ್ನು ಆರಂಭಿಸಲು ಅದು ಹುಟ್ಟದ ನಾಡಾದ ಭಾರತಕ್ಕೆ ಬಂದರು. ಎರಡು 
ದಶಕಗಳ ನಂತರ, ಪ್ರಪಂಚದಾದ್ಯಂತ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರಗಳಿವೆ ಮತ್ತು ಅವು 
ಎಲ್ಲಾ ಧರ್ಮಗಳ ಜನರನ್ನು ಆಕರ್ಷಿಸುತ್ತಿವೆ. 


ಪ್ರಾರಂಭದ ಹತ್ತು ದಿನಗಳ ತರಬೇತಿಯನ್ನು ಅರ್ಹ ಆಚಾರ್ಯರಿಂದಲೇ 
ನೇರವಾಗಿ ಪಡೆಯಬೇಕು ಎಂಬ ಒತ್ತಾಯವನ್ನೂ ಒಳಗೊಂಡು, ಅನೇಕ ವಿಷಯಗಳು, 
ಗೋಯಂಕರವರು ಬೋಧಿಸುವ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಇತರೆ ಧ್ಯಾನ ಪದ್ಧತಿಗಳಿಗಿಂತ 
ವಿಶಿಷ್ಟಗೊಳಿಸುತ್ತವೆ. 


ಆದರೆ ಅದಕ್ಕಿಂತ ಮುಖ್ಯವಾದುದು, ಅನೇಕ ಪುರೋಹಿತರು ಮತ್ತು ಗುರುಗಳು 
ಹಣಕಾಸಿನ ಅಥವಾ ಲೈಂಗಿಕ ಅವ್ಯವಹಾರಗಳ ಆರೋಪಗಳಿಗೆ ಒಳಗಾಗಿರುವ ಈ 
ಕಾಲಘಟ್ಟದಲ್ಲಿ, ಗೋಯಂಕರವರು ಮುನ್ನಡೆಸುತ್ತಿರುವ ವಿಪಶ್ಶನ ಸಮೂಹಗಳು ಈ 
ದೂಷಣೆಯನ್ನು ಮೀರಿದಂತೆ ಕಾಣುತ್ತವೆ. ಗೋಯಂಕರವರು ಈ ಮುಂದೆ ವಿವರಿಸುವಂತೆ, 
ವಿಪಶ್ಯನ ತರಬೇತಿ ಪಡೆದಿದ್ದಕ್ಕಾಗಿ ಯಾರನ್ನೂ ಶುಲ್ಕ ಪಾವತಿಸಲು ಬಿಡುವುದಿಲ್ಲ, 
ಮತ್ತು ಯಾವ ಆಚಾರ್ಯರೂ ಬೋಧನೆಯಿಂದ ಹಣ ಗಳಿಸಲು ಅನುಮತಿಯಿಲ್ಲ. 
ತರಬೇತಿ ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸುವವರ ಖರ್ಚನ್ನು, ಅವರಿಗಿಂತ ಮುಂಚೆ ತರಬೇತಿ 
ಪಡೆದ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು, ಧ್ಯಾನದ ಪ್ರಯೋಜನವು ಹೆಚ್ಚಿನವರಿಗೆ ತಲುಪಲಿ ಎಂಬ 
ಸದುದ್ದೇಶದಿಂದ ನೀಡಿದ ಹಣ ಮತ್ತು ಸಮಯದ ದಾನದಿಂದ ಭರಿಸಲಾಗುವುದು. 


1991ರ ಬೇಸಿಗೆಯಲ್ಲಿ ವಾಷಿಂಗ್ಟನ್‌ನ ಒನಲಾಸ್ಕದ ನಾರ್ತ್‌ವೆಸ್ಟ್‌ ವಿಪಶ್ಯನ 
ಕೇಂದ್ರದಲ್ಲಿ ನಡೆಸಿದ ದೀರ್ಫ ಸಂದರ್ಶನವನ್ನು ಸಂಕ್ಷಿಪ್ತಗೊಳಿಸಿ ಈ ಮುಂದೆ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. 


-ಅಲನ್‌ ಅಟ್ಕಿಸ್ಟನ್‌ 
ಗು 
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ಪ್ರಶ್ನೋತ್ತರಗಳು 


ಪಶ್ನೆ: ನಾನಾ ರೀತಿಯ ಸತ್ಯಗಳಿವೆ ಎ೦ಬ ಭಾವನೆಯನ್ನು ಇಂದು ಅನೇಕ ಜನ ಹೊಂದಿದ್ದಾರೆ. 
ಅಂದರೆ, ವಿವಿಧ ಬಗೆಯ ಅನೇಕ ಸತ್ಯಗಳಿವೆ, ಸತ್ಯವು ಮನುಷ್ಯರ ಸೃಷ್ಟಿಯಾಗಿದೆ ಮತ್ತು 
ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯ ಎಂಬುದು ಯಾವುದೂ ಇಲ್ಲ. ಆದರೆ, ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ನಾನು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡಿರುವ ಹಾಗೆ, ಅದು ಸತ್ಯವನ್ನು ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವಾಗಿ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು 
ಸೂಚಿಸುತ್ತದೆ ಎಂದು ಕಾಣುತ್ತದೆ. ವಿಪಶ್ಯನದ ದೃಷ್ಟಿಯಲ್ಲಿ ಸತ್ಯ ಎಂದರೇನು? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಮನುಷ್ಯರು ಸತ್ಯವನ್ನು ಸೃಷ್ಟಿಸಿದ್ದಾರೆ ಎಂದು ನೀವು 
ಹೇಳಿದರೆ, ಅದು ಬಹಳ ಸರಿ. ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಜನರು ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಅಭಿಪ್ರಾಯಗಳನ್ನು 
ಹೊಂದಿರುತ್ತಾರೆ. ಮನುಷ್ಯರು ಬುದ್ದಿವಂತ ಪ್ರಾಣಿಗಳು. ಬೌದ್ಧಿಕ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ತಾರ್ಕಿಕವಾಗಿ, 
ವಿವೇಚನೆ ಮಾಡಿ, “ಬಹುಶಃ ಇದು ಆ ರೀತಿ ಇದೆ. ಅದು ಹಾಗೆಂದು ತೋರುತ್ತದೆ. 
ಇದು ತಾರ್ಕಿಕವಾಗಿ ಕಾಣುತ್ತದೆ.” ಎಂದು ಯಾರಾದರೂ ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. “ಇಲ್ಲ. ಇದು 
ತಾರ್ಕಿಕವಾಗಿಲ್ಲ, ಅದು ತಾರ್ಕಿಕವಾಗಿದೆ” HOD ಮತ್ತೊಬ್ಬರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಈ ಎಲ್ಲಾ 
ಗ್ರಹಿಕೆಗಳು ಬುದ್ಧಿಯ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿರುತ್ತವೆ, ಮತ್ತು ಬುದ್ಧಿಯು ತನ್ನದೇ ಆದ ಮಿತಿಯನ್ನು 
ಹೊಂದಿದೆ. ಅದು ವ್ಯಕ್ತಿಯಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಭಿನ್ನವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 


ಆದರೆ ಪ್ರಕೃತಿಯ ಮೂಲಭೂತ ನಿಯಮಗಳಿವೆ: ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಬೆಂಕಿಯು 
ಸುಡುತ್ತದೆ. ಬುದ್ದಿಯ ಜೊತೆಗೆ ಇದರದೇನು ಕೆಲಸ? ಇದು ಕೇವಲ ಸತ್ಯ. ನೀವು ನಿಮ್ಮ 
ಕೈಯನ್ನು ಬೆಂಕಿಯಲ್ಲಿಟ್ಟರೆ, ಅದು ಸುಡುತ್ತದೆ. ಅದು ಸುಡದಿದ್ದರೆ, ಅದು ಬೆಂಕಿಯಲ್ಲ, 
ಅದು ಬೇರೆ ಇನ್ನೇನೋ ಆಗಿರಬಹುದು. ಇದು ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮ. ಇದನ್ನು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ 
ಅನುಭವಿಸಬಹುದು. ಇದು ಯಾರೊಬ್ಬರ ಬೌದ್ಧಿಕ ಆಟವಲ್ಲ-ಇದು ಸತ್ಯ 


ವಿಪಶ್ಯನವು ವಾಸ್ತವಿಕ ಸತ್ಯದ ಜೊತೆ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಈ ಸತ್ಯವನ್ನು 
ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಅನುಭವಿಸಬಹುದು. ವಿಪಶ್ಯನವು ಬೌದ್ಧಿಕ ಆಟವಲ್ಲ. ಅದು ಭಾವನಾತ್ಮಕ 
ಅಥವಾ ಭಕ್ತಿಯ ಆಟವೂ ಅಲ್ಲ. “ನನಗೆ ಬುದ್ದರಲ್ಲಿ ಅಪಾರವಾದ ಭಕ್ತಿಯಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ 
ಬುದ್ಧರು ಏನು ಹೇಳುತ್ತಾರೋ ಅದು ಸತ್ಯ” “ನನಗೆ ಏಸು ಕ್ರಿಸ್ತರಲ್ಲಿ ಅಪಾರವಾದ 
ಭಕ್ತಿಯಿದೆ. ಅವರು ಏನು ಹೇಳಿದ್ದಾರೋ ಅದೆಲ್ಲವೂ ಸತ್ಯ” ಇದು ಮನುಷ್ಯರು ಸೃಷ್ಟಿಸುವ 
ಮತ್ತೊಂದು ಬಗೆಯ ಸತ್ಯ. ಇವು ಭಕ್ತಿಯ ಆಟಗಳು ಮತ್ತು ಇವುಗಳು ಸಹ ವ್ಯಕ್ತಿಯಿಂದ 
ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಬದಲಾಗುತ್ತವೆ. 
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3% 


ಆದುದರಿಂದ ಭಕ್ತಿಯನ್ನು ಆಧರಿಸಿದ ಸತ್ಯಗಳು ಅಥವಾ ಬುದ್ಧಿಯನ್ನು ಆಧರಿಸಿದ 
ಸತ್ಯಗಳು ಯಾವಾಗಲೂ ಭಿನ್ನವಾಗಿರುತ್ತವೆ. ಅವು ಒಂದೇ ಆಗಿರಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಆದರೆ 
ವಾಸ್ತವಿಕ ಅನುಭವವನ್ನು ಆಧರಿಸಿದ ಸತ್ಯವು, ಒಂದೇ ಆಗಿರುತ್ತದೆ. ವಿಪಶ್ಯನವು ವಾಸ್ತವಿಕ 
ಅನುಭವಕ್ಕೆ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ ಕೊಡುತ್ತದೆ. ಒಬ್ಬೊಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿ ಅನುಭವಿಸಿದ ಸತ್ಯವು. ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ 
ಮಾತ್ರ ಸತ್ಯವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 


ಈಗ ಅನುಭವದ ಹಂತಗಳಿವೆ; ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಸತ್ಯವನ್ನು 
ಈಗ ಅನುಭವಿಸಲು ಶಕ್ತನಾಗಿಲ್ಲದೆ ಇರಬಹುದು. ಆದರೆ ಪ್ರಯೋಗ ಮಾಡುತ್ತಾ ಪ್ರಯೋಗ 
ಮಾಡುತ್ತಾ ತನ್ನೊಳಗೆ ಆಳಕ್ಕೆ ಹೋದಂತೆ, ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ. ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದ ಹಂತದಲ್ಲಿ ಇದೇ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸತ್ಯವನ್ನು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ 
ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾರೆ. “ವಿಶಿಷ್ಟ ಪ್ರತಿಭಾಶಾಲಿಯಾದ ವ್ಯಕ್ತಿ ಮಾತ್ರ ಅದನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾನೆ” 
ಎ೦ದೇನೂ ಅಲ್ಲ - ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮವು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರಿಗೂ ಒ೦ದೇ ನಿಯಮವಾಗಿದೆ. 


ಯಾರೇ ಬೆಂಕಿಯಲ್ಲಿ ಕೈಯಿಟ್ಟರೂ ಅವರ ಕೈ ಸುಡುತ್ತದೆ. ಹಿಂದು ಅಥವಾ 
ಮುಸ್ಲಿಂ ಅಥವಾ ಕ್ರಿಶ್ಚಿಯನ್‌ ಅಥವಾ ಯೆಹೂದಿ ಎಂದು ಬೆಂಕಿಯು ತಾರತಮ್ಯ 
ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಮನಸ್ಸಿನ ಮಲಿನತೆಗಳು ಇದೇ ರೀತಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತವೆ. ಕೋಪ, 
ದ್ವೇಷ, ದುರ್ಭಾವನೆ, ಕಡು ಹಗೆತನ, ಕಾಮೋದ್ರೇಕ, ಭಯ, ಅಹಂಭಾವ, ಚಿಂತೆ, 
ಆತಂಕ ಮುಂತಾದ ಯಾವುದೇ ಮಲಿನತೆಯನ್ನು ನೀವು ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಉತ್ಪತ್ತಿ 
ಮಾಡಿಕೊಂಡರೆ, ಅದು ನಿಮ್ಮನ್ನು ದುಃಖಿತರನ್ನಾಗಿ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಅದು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರನ್ನೂ 
ದುಃಖಿತರನ್ನಾಗಿ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಅವನು ಭಾರತೀಯನಾಗಿರಲಿ ಅಥವಾ ರಷ್ಯದವನಾಗಿರಲಿ, 
ಯುರೋಪಿನವನಾಗಿರಲಿ ಅಥವಾ ಅಮೆರಿಕಾದವನಾಗಿರಲಿ ಫಲಿತಾ೦ಶ ಒಂದೇ ಆಗಿರುತ್ತದೆ. 
ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮವು ತಾರತಮ್ಯ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಕೃಪೆ ತೋರುವುದಿಲ್ಲ. ಇದು ಸತ್ಯ, 
ನಿರಂತರ ಸತ್ಯ. ಭೂತ, ವರ್ತಮಾನ ಮತ್ತು ಭವಿಷ್ಯತ್ತಿನ ಎಲ್ಲಾ ಸಮಯದಲ್ಲೂ, 
ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರಿಗೂ ಅನ್ವಯವಾಗುವ ಶಾಶ್ವತ ಸತ್ಯ. 

ಅದೇ ತರಹ, ಈ ಮಲಿನತೆಗಳಿಂದ ಮನಸ್ಸು ಮುಕ್ತವಾಗಿದ್ದರೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಕೋಪಗೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸು ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯಿ೦ದ ಮುಕ್ತವಾಗಿದ್ದರೆ, ಮನಸ್ಸು 
ಪರಿಶುದ್ಧವಾಗಿದ್ದರೆ, ಮನಸ್ಸು ಪ್ರೀತಿಯಿ೦ದ ತುಂಬಿರುವುದನ್ನು, ಕರುಣೆ ಮತ್ತು ಸದ್ಭಾವನೆಯಿಂದ 
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ತುಂಬಿರುವುದನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಗಮನಿಸುತ್ತಾನೆ. ಪರಿಶುದ್ಧ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಈ ಒಳ್ಳೆಯ ಗುಣಗಳು 
ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ ಬರುತ್ತವೆ. ಈ ಒಳ್ಳೆಯ ಗುಣಗಳು ಮನಸಿನಲ್ಲಿದ್ದಾಗ, ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸಹಜವಾಗಿ 
ಬಹಳ ಶಾಂತಿ, ಬಹಳ ಸಾಮರಸ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾನೆ. ಮತ್ತೆ, ಇದು ಒಂದು 
ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮ. ನೀವು ಮುಸ್ಲಿಂ ಅಥವಾ ಹಿ೦ದು ಅಥವಾ ಕ್ರಿಶ್ಚಿಯನ್‌ ಆಗಿರಬಹುದು, 
ಬಿಳಿ ಅಥವಾ ಕಪ್ಪು ಅಥವಾ ಹಳದಿ ಬಣ್ಣದವರಾಗಿರಬಹುದು. ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮವು 
ಏನೂ ವ್ಯತ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. 


ಮನಸ್ಸಿನ ಪರಿಶುದ್ಧತೆಯು ನಮ್ಮನ್ನು ಬಹಳ ಸಂತೋಷ, ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು 
ಸಾಮರಸ್ಕಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸುವಂತೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ನಾವು ಯಾವುದೇ ಸಮುದಾಯಕ್ಕೆ, 
ಯಾವುದೇ ಧರ್ಮ, ಯಾವುದೇ ಪಂಥಕ್ಕೆ ಸೇರಿರಬಹುದು ಅಥವಾ ಯಾವುದಕ್ಕೂ 
ಸೇರದೇ ಇರಬಹುದು. ವಿಪಶ್ಯನವು ಎಲ್ಲಾ ಧರ್ಮಗಳನ್ನು ಮೀರಿದ್ದು, ಎಲ್ಲಾ ಪಂಥಗಳನ್ನು 
ದಾಟಿದ್ದು, ಎಲ್ಲಾ ನಂಬಿಕೆಗಳ ಆಚೆಗಿನದು; ಮತತತ್ವಗಳನ್ನು ಅಥವಾ ಆರಾಧನಾ 
ಪದ್ಧತಿಗಳನ್ನು ಮೀರಿದ್ದು. ಅದು ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಶರೀರದ ಶುದ್ಧ ವಿಜ್ಞಾನ. ಅವು ಹೇಗೆ 
ಪರಸ್ಪರ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತವೆ, ಹೇಗೆ ಒ೦ದು ಇನ್ನೊಂದರ ಮೇಲೆ ಪ್ರಭಾವ ಬೀರುತ್ತದೆ 
ಮತ್ತು ಹೇಗೆ ಪರಸ್ಪರ ಪ್ರಭಾವಕ್ಕೊಳಗಾಗುತ್ತವೆ ಎಂದು ತಿಳಿಯುವ ವಿಜ್ಞಾನ. ಈ 
ಸತ್ಯವನ್ನು ಬೌದ್ಧಿಕ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುವುದಲ್ಲ, ಭಕ್ತಿಯ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುವುದಲ್ಲ; 
ಅದನ್ನು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯೂ ಅನುಭವಿಸಬೇಕು. 


ಬೆಂಕಿಯಿಂದ ಸುಟ್ಟುಕೊಂಡ ಅನುಭವ ನನಗೆ ಯಾವಾಗಲೂ ಆಗಿಲ್ಲ 
ಎಂದಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳೋಣ. “ನೀನು ನಿನ್ನ ಕೈಯನ್ನು ಬೆಂಕಿಯಲ್ಲಿ ಇಟ್ಟರೆ, ಅದು ಸುಡುತ್ತದೆ” 
ಎಂದು ಬೇರೆಯವರು ಹೇಳಿದ್ದರಿಂದ ನಾನು ಅದನ್ನು ಬುದ್ಧಿಯ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡಿರಬಹುದು. ಆದರೆ ಒಂದು ಬಾರಿ ನಾನು ನನ್ನ ಕೈಯನ್ನು ನಿಜವಾಗಿ 
ಬೆಂಕಿಯಲ್ಲಿ ಇಟ್ಟೆ, ಅದು ಸುಡುವುದು ತಿಳಿಯಿತು. ಆ ನ೦ತರ ನಾನು ನನ್ನ ಕೈಯನ್ನು 
ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ ಬೆಂಕಿಯಿಂದ ದೂರವಿಡುತ್ತೇನೆ. ಅದೇ ರೀತಿಯಾಗಿ, ಈ ಎಲ್ಲಾ 
ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಗಳು ನಮ್ಮನ್ನು ಅಸುಖಿಗಳನ್ನಾಗಿ ಮಾಡುತ್ತವೆ ಎಂದು ನಾವು ಬೌದ್ಧಿಕ 
ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡರೆ, ಅದು ಬೌದ್ಧಿಕ ಮಟ್ಟದ ತಿಳುವಳಿಕೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 
ಆದರೆ ನೀವು ನಿಮ್ಮೊಳಗೆ ಆಳಕ್ಕೆ ಹೋದಾಗ, “ನೋಡು, ಕೋಪ ಬಂದಿದೆ, ನಾನು 
ಎಷ್ಟೊಂದು ತಳಮಳಕ್ಕೊಳಗಾಗಿದ್ದೇನೆ. ಭಾವೋದ್ರೇಕ ಬಂದಿದೆ, ನಾನು ಎಷ್ಟೊಂದು 
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ತಳಮಳಕ್ಕೀಡಾಗಿದ್ದೇನೆ. ಯಾವುದೇ ಮಲಿನತೆ ಬಂದರೂ ನಾನು ಬಹಳ 
ವ್ಯಾಕುಲನಾಗುತ್ತೇನೆ, ಬಹಳ ಸಿಡಿಮಿಡಿಗೊಳ್ಳುತ್ತೇನೆ, ಬಹಳ ದುಃಖಿತನಾಗುತ್ತೇನೆ” ಎಂಬ 
ಈ ಸತ್ಯವನ್ನು ನೀವೇ ಸ್ವತಃ ಅನುಭವಿಸುತ್ತೀರಿ. ಇದನ್ನು ನೀವು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿದ್ದೀರಿ. 
ನೀವು ನೇರವಾಗಿ ಇದನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿದಾಗ, ಮುಂದಿನ ಬಾರಿ, “ನೋಡು ಇದು 
ಬೆಂಕಿಯ ತರಹ. ನಾನು ಕೋಪ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡರೆ, ಅದು ಸುಡುತ್ತದೆ.” ಎಂದು 
ಆ ರೀತಿಯ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳದಿರುವಂತೆ ಬಹಳ 
ಎಚ್ಚರವಹಿಸುತೀರಿ. 


ಚ ಂ 


ಇದು ನೀತಿ ಬೋಧನೆಯಲ್ಲ, ಇದರಲ್ಲಿ ಭಕ್ತಿಯು ಅಡಕವಾಗಿಲ್ಲ. ಇದು ಸತ್ಯ, 
ಜೀವನದ ಕಟು ಸತ್ಯ ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಮಲಿನಗೊಳಿಸಿಕೊಂಡರೆ, ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮವು 
ಅಲ್ಲೇ ಮತ್ತು ಆಗಲೇ ನಿಮಗೆ ಶಿಕ್ಷೆ ಕೊಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. ನೀವು ಸಾಯುವ ತನಕ 
ಕಾದಿದ್ದು, ಸತ್ತನ೦ತರ ನಿಮ್ಮನ್ನು ನರಕಕ್ಕೆ ತೆಗೆದುಕೊ೦ಡು ಹೋಗುವುದಿಲ್ಲ. ನರಕದ ನೋವನ್ನು 
ನೀವು ಈಗಲೇ ಅನುಭವಿಸುತ್ತೀರಿ. ನೀವು ಬಹಳ ದುಃಖಿತರಾಗುತ್ತೀರಿ. ಅದೇ ರೀತಿ, ನೀವು 
ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಶುದ್ಧವಾಗಿಟ್ಟಕೊಂಡರೆ- ಅದು ಪ್ರೀತಿ, ಕರುಣೆ ಮತ್ತು ಸದ್ಭಾವನೆಯಿಂದ 
ತುಂಬಿದ್ದರೆ-ಪ್ರಕೃತಿಯು ಈಗಲೇ ಮತ್ತು ಇಲ್ಲೇ ಬಹುಮಾನ ಕೊಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. 
ನೋಡು ನಿನ್ನ ಮನಸ್ಸು ಶುದ್ಧವಾಗಿದೆ, ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆ ಇಲ್ಲ, ನೀವು ಬಹಳ ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು 
ಸಂತೋಷವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತೀರಿ. ಇದು ಎಷ್ಟೊಂದು ROY} 


ವಿಪಶ್ಯನವು ಇದಿಷ್ಟೇ, ಕೇವಲ ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮವನ್ನು ಅನುಸರಿಸುವುದು. 
ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಾ. ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಾ ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾ, ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾ, ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಮನಸ್ಸಿನ ನಡವಳಿಕೆಯ ರೀತಿಯನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ. ದುಃಖದಿಂದ 
ಹೊರಬರಲು ಮತ್ತು ಸಂತೋಷದ ಜೀವನ ನಡೆಸಲು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಬಯಸುತ್ತಾರೆ. 
ಆದರೆ ಅದನ್ನು ಮಾಡುವುದು ಹೇಗೆ? ಎಂಬುದು ತಿಳಿದಿಲ್ಲ. ವಿಪಶ್ಯನದ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ 
ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನಾಳಕ್ಕೆ ಹೋಗುತ್ತೀರಿ. ಅಲ್ಲಿ ಈ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಗಳ ಕಾರಣದಿಂದ 
ನಿಜವಾದ ದುಃಖ ಆರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ, ಈ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಗಳು ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ. ಅಲ್ಲಿ ನಿಜವಾದ 
ಸಂತೋಷವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತೀರಿ ಮತ್ತು ಇವುಗಳನ್ನು ನೀವು ಸ್ವತಃ ಅನುಭವಿಸಲು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದರೆ, ತನ್ನಷ್ಟಕ್ಕೆ ತಾನೇ ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಬದಲಾವಣೆ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. 
ನೀವು ಉತ್ತಮ ಜೀವನ ನಡೆಸುತ್ತೀರಿ. ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಉತ್ತಮ ಜೀವನ ನಡೆಸುತ್ತಾರೆ. 
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ಪ್ರಶ್ನೆ: ವಿಪಶ್ಯನವು ಒಂದು ಧರ್ಮವೇ? 

ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಇಲ್ಲ. ವಿಪಶ್ಯನದಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ಆರಾಧನ ಪದ್ಧತಿ ಅಥವಾ ಪಂಥ 
ಅಥವಾ ಸಂಘಟಿತ ಧರ್ಮ ಇಲ್ಲ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಭೂಮಿ ಚಪ್ಪಟೆಯಾಗಿದೆ ಎಂದು 
ಜನರು ಭಾವಿಸಿದ್ದರು. “ಇಲ್ಲ, ಅದು ಗುಂಡಾಗಿದೆ ಮತ್ತು ಅದು ತನ್ನ ಕಕ್ಷೆಯಲ್ಲೇ 
ಸುತ್ತುತ್ತದೆ” ಎಂದು ಗೆಲಿಲಿಯೋ ಹೇಳಿದರು. ಗೆಲಿಲಿಯೋಗಿಂತ ಮುಂಚೆಯೂ ಅದು 
ಆ ರೀತಿ AH; ಗೆಲಿಲಿಯೋರವರ ಕಾಲದಲ್ಲೂ ಅದು ಹಾಗೆಯೇ as; ನಂತರವೂ 
ಅದು ಹಾಗೆಯೇ ಇದೆ ಮತ್ತು ಇರುತ್ತದೆ. “ಹೌದು, ಅದು ಸತ್ಯ, ಭೂಮಿ ಗುಂಡಾಗಿದೆ. 
ಅದು ತನ್ನ ಕಕ್ಷೆಯಲ್ಲಿ ಸುತ್ತುತ್ತಿದೆ” ಎಂಬುದನ್ನು ಜನರು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದರು. 
ಅವರು "ಗೆಲಿಲಿಯೋ ಸಿದ್ಧಾಂತಕ್ಕೆ ಮತಾ೦ತರಗೊಳ್ಳಲಿಲ್ಲ. ಅವರು "ಗೆಲಿಲಿಯೋ 
ಅನುಯಾಯಿಗಳಾಗಲಿಲ್ಲ. ಅದೇ ತರಹ, ಪ್ರಕೃತಿಯಲ್ಲಿ ಗುರುತ್ವಾಕರ್ಷಣೆ ನಿಯಮವಿದೆ. 
ನ್ಯೂಟನ್‌ ಅದನ್ನು ಕಂಡುಹಿಡಿದರು. ಅವರು ಒಂದು ನಿಯಮವನ್ನು ಸೃಷ್ಟಿಸಿದರು 
ಎಂದು ಅದರ ಅರ್ಥವಲ್ಲ. ನಿಯಮ ಯಾವಾಗಲೂ ಇತ್ತು. ಸಾಪೇಕ್ಷ ನಿಯಮವೂ 
(ಲಾ ಆಫ್‌ ರಿಲೇಟಿವಿಟಿ) ಇತ್ತು; ಐನ್‌ಸ್ಟೀನ್‌ ಅದನ್ನು ಕುಂಡುಹಿಡಿದರು. 


ಇದೇ ರೀತಿ, ವಿಪಶ್ಯನವು ಯಾವುದೇ ಸಂಘಟಿತ ಧರ್ಮಕ್ಕೆ ಮತಾಂತರವಲ್ಲ 
ಅಥವಾ ಯಾವುದೇ ಪಂಥವೂ ಅಲ್ಲ. ನಾವು ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ 
ಮಾಡಿಕೊಂಡಾಗ ಪ್ರಕೃತಿಯು ನಮಗೆ ಶಿಕ್ಷೆ ಕೊಡುತ್ತದೆ ಎಂಬ ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮವನ್ನು 
ಜ್ಞಾನೋದಯ ಪಡೆದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಕಂಡುಹಿಡಿದಿದ್ದಾರೆ. ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯೂ 
ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ ದುಃಖದಿಂದ ಮುಕ್ತನಾಗಬಯಸುತ್ತಾನೆ. ನೋಡಿ, 
ಪ್ರಕೃತಿಯು ನಮಗೊಂದು ಮಾರ್ಗವನ್ನೂ ಕೊಟ್ಟಿದೆ. ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನು ನಾವು 
ಗಮನಿಸಬಹುದು. ನಮ್ಮೊಳಗೆ ನಡೆಯುತ್ತಿರುವ ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಶರೀರದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು 
ನಾವು ಗಮನಿಸಬಹುದು ಮತ್ತು ಅದರಿಂದ ನಾವು ಹೊರಬರುತ್ತಿದ್ದೇವೆ ಎಂಬುದನ್ನೂ 
ತಿಳಿಯಬಹುದು. ಇದೇ ಸತ್ಯ ಇದು ಯಾವಾಗಲೂ ಇತ್ತು ಈ ಸಾರ್ವತ್ರಿಕ ಸತ್ಯವನ್ನು 
ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಅನುಭವಿಸಬಹುದು, ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಇದರಿಂದ ಪ್ರಯೋಜನ 
ಪಡೆಯಬಹುದು. ಒಬ್ಬ ಕ್ರೈಸ್ತ ಕ್ರೈಸ್ತನಾಗಿ, ಒಬ್ಬ ಹಿ೦ದು ಹಿ೦ದುವಾಗಿ, ಒಬ್ಬ ಮುಸಲ್ಮಾನ 
ಮುಸಲ್ಮಾನನಾಗಿ, ಒಬ್ಬ ಪಾರಸಿ ಪಾರಸಿಯಾಗಿ ತನ್ನ ಜೀವಮಾನವಿಡಿ 
ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ಅವರು ಉತ್ತಮ ಜೀವನ ನಡೆಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾರೆ. 


ವಿಪಶ್ಯನ ಬಯಸುವುದು ಇದಿಷ್ಟನ್ನೇ. ಇದೇ ನನ್ನನ್ನು ವಿಪಶ್ಯನದ ಕಡೆಗೆ 
ಆಕರ್ಷಿಸಿದ್ದು. ನಾನು ಸಂಪೂರ್ಣ ಭಿನ್ನವಾದ ಸಂಪ್ರದಾಯದಿಂದ ಬಂದವನು. ಆದರೆ 
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ಒಂದು ವಿಪಶ್ಯನ ಶಿಬಿರ ಪೂರೈಸಿದ ಮೇಲೆ, ಅದು ಎಷ್ಟೊಂದು ವೈಜ್ಞಾನಿಕ, ಎಷ್ಟೊಂದು 
ತಾರ್ಕಿಕ, ಎಷ್ಟೊಂದು ಸಾರ್ವತ್ರಿಕ, ಪಂಥರಹಿತ, ಮತ್ತು ಎಷ್ಟೊಂದು ಫಲದಾಯಕ 
ಎಂಬುದನ್ನು ಕಂಡೆ. ಈಗಲೇ ಮತ್ತು ಇಲ್ಲಿಯೇ ಅದು ಫಲಿತಾಂಶಗಳನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ. 
ಯಾರೇ ಆಗಲಿ, ಇನ್ನೇನನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಗೆ ಬಯಸಲು ಸಾಧ್ಯ? ಬೌದ್ಧ ಧರ್ಮೀಯನಾಗು 
ಎಂದು ಯಾರೂ ನನಗೆ ಹೇಳಲಿಲ್ಲ. “ನೀವು ಹಿಂದು ಆಗಿದ್ದರೆ, ಹಿಂದು ಆಗಿಯೇ ಇರಿ. 
ನನಗೆ ಚಿಂತೆಯಿಲ್ಲ” ಎಂದು ನಮ್ಮ ಗುರುಗಳು ಹೇಳಿದರು. 


ವಿಪಶ್ಯನ ಮಾಡುವುದು, ನಿಮ್ಮ ದೇಹವನ್ನು ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿಡಲು ದೈಹಿಕ 
ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಮಾಡಿದಂತೆ, ಮನಸ್ಸನ್ನು ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿಡಲು ಮಾಡುವ ಮನಸ್ಸಿನ 
ವ್ಯಾಂಯರಾಮ. ಇದು ಬಹಳ ಬಹಳ ಮುಖ್ಯವಾದದು. ದೇಹ ಬಹಳ 
ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿರಬಹುದು, ಆದರೂ ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು ಅನಾರೋಗ್ಯಕರವಾಗಿದ್ದರೆ, ನಿಮ್ಮ 
ದೇಹವನ್ನು ನೀವು ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿಡಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ದೇಹವೂ ಅನಾರೋಗ್ಯಕರವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಆದ್ದರಿಂದ ನನಗೆ ಈ ಮಾನಸಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮವು ಎಷ್ಟೊಂದು ವೈಜ್ಞಾನಿಕ, 
ಪಂಥರಹಿತ, ತಾರ್ಕಿಕ, ಸಾರ್ವತ್ರಿಕ ಎಂದರೆ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಇದರ ಪ್ರಯೋಜನ 
ಪಡೆಯಬೇಕು. ಒಂದು ಗೊತ್ತಾದ ಸಮುದಾಯದ ಮೇಲೆ ಹೇರಲ್ಪಟ್ಟಿರುವ ಅನ್ಯದೇಶಿಯ 
ಆರಾಧನಾ ಪದ್ಧತಿ ಇದಲ್ಲ; ಆ ರೀತಿ ಅಲ್ಲ. ನನಗೆ ತಿಳಿದಿದೆ, ಜನರು ಭಯಪಡುತ್ತಾರೆ. 
ಏಕೆಂದರೆ ಭಾರತದಿ೦ದ ಅನೇಕ ಗುರುಗಳು ಬಂದಿದ್ದಾರೆ ಮತ್ತು ವಿವಿಧ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ, 
ಆರ್ಥಿಕವಾಗಿ ಮತ್ತು ಸಾಮಾಜಿಕವಾಗಿ, ಜನರನ್ನು ಶೋಷಿಸಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿದ್ದಾರೆ. ಜನರು 
ಇನ್ನೊಬ್ಬ ಆಚಾರ್ಯರನ್ನು ನೋಡಿದಾಗ ಭಯದಿಂದ, “ಓ ಧ್ಯಾನದ ಮತ್ತೊಬ್ಬ 
ಆಚಾರ್ಯರು ಬಂದಿದ್ದಾರೆ. ಅವರು ಬಹಳ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಮಾತನಾಡಬಹುದು. ಆದರೆ 
ಅಂತಿಮವಾಗಿ ಅವರು ನಮ್ಮನ್ನು ಶೋಷಿಸಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುತ್ತಾರೆ. ಮತ್ತು ನಮ್ಮನ್ನು 
ಅವರ ಗುಲಾಮರನ್ನಾಗಿ, ಅಥವಾ ಇದು ಅಥವಾ ಅದು ಮಾಡುತ್ತಾರೆ ಅಥವಾ ನಾವು 
ನಮ್ಮ ಸ್ವಂತ ಧರ್ಮವನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳಬಹುದು ಮತ್ತು ಮತಾಂತರಗೊಳ್ಳಬಹುದು” 
ಎಂದು ಭಾವಿಸಬಹುದು. ಆ ಭಯ ಸ್ವಾಭಾವಿಕ, ನನಗೆ ಅರ್ಥವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಇತರೆ ಅನೇಕ ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ ಸಂಸ್ಥೆಗಳನ್ನು ಕಾಡುತ್ತಿರುವ ನಾನಾ ರೀತಿಯ, ವಿಶೇಷವಾಗಿ 
ಹಣಕಾಸಿನ ಮತ್ತು ಲೈಂಗಿಕ ದುರುಪಯೋಗಗಳನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಲು ವಿಪಶ್ಯನ ಸಂಸ್ಥೆಯನ್ನು 
ಯಾವ ರೀತಿಯಾಗಿ ಸ್ಥಾಪಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಈ ಸಂಪ್ರದಾಯದಲ್ಲಿ ಹಣಕಾಸಿನ ದುರುಪಯೋಗ ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಏಕೆಂದರೆ, 


ಬೋಧನೆ ಮಾಡುವ ಯಾರೇ ಆಗಲಿ, ತಮ್ಮ ಜೀವನೋಪಾಯಕ್ಕಾಗಿ ಬೇರೆ ಮಾರ್ಗಗಳನ್ನು 
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ಅವಲಂಬಿಸಿರುವುದು ಇಲ್ಲಿ ಕಡ್ಡಾಯ. ಈ ಬೋಧನೆಯು ಒಂದು ವೃತ್ತಿಯಾಗಲು 
ಅಥವಾ ಆಚಾರ್ಯರಿಗೆ, ಅಥವಾ ಸಹಾಯಕ ಆಚಾರ್ಯರುಗಳಿಗೆ, ಅಥವಾ ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ 
ಸೇವೆ ಮಾಡುವವರಿಗೆ ಜೀವನೋಪಾಯದ ಮಾರ್ಗವಾಗಲು ಎಂದಿಗೂ ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 
ಈ ಸಂಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯ ಸಹಾಯ ಮಾಡುವ ಯಾರೇ ಆಗಲಿ ಅವರು 
ತಮ್ಮ ಸ್ವಂತ ಜೀವನಾಧಾರವನ್ನು ಹೊಂದಿರಬೇಕು. ಹಾಗಾಗಿ ಯಾರೂ ಏನನ್ನೂ 
ನಿರೀಕ್ಷಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಏನನ್ನೇ ಕೊಟ್ಟರು ಸಹ, ಅವರು ಅದನ್ನು ಸ್ಟೀಕರಿಸುವಂತಿಲ್ಲ. ನನ್ನ 
ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಆದಂತೆ, ಅವರು ವಿಪಶ್ಯನದಿಂದ ಬಹಳಷ್ಟು ಪಡೆದಿರುವುದರಿಂದ ಈ 
ಸೇವೆಯನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. 

ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯಿಂದ ನಾನು ಬಹಳಷ್ಟು ಪಡೆದೆ. ನಾನೊಬ್ಬ ದೊಡ್ಡ ಶೀಮಂತನಾಗಿದ್ದೆ, 
ಬಹಳ ಕೋಪಿಷ್ಠ ಮತ್ತು ಬಹಳ ಅಸುಖಿಯಾಗಿದ್ದೆ. ನನ್ನ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ಸಮಸ್ಯೆಗಳನ್ನು 
ಹೊಂದಿದ್ದೆ. ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ನಾನು ಹೊಸ ಹುಟ್ಟನ್ನು ಪಡೆದೆನೇನೋ ಎಂಬಂತೆ ಈ 
ಧ್ಯಾನವು ನನ್ನನ್ನು ಆ ಎಲ್ಲಾ ಸಮಸ್ಯೆಗಳಿಂದ ಹೊರತಂದಿತು. ಆದ್ದರಿಂದ, ಈ ಸಾಧನೆಯ 
ಬಗ್ಗೆ ನನಗೆ ಬಹಳ ಸ೦ತೋಷವಿರುವುದರಿ೦ದ, ಇತರರೊಡನೆ ಹಂಚಿಕೊಳ್ಳಬೇಕೆನಿಸುತ್ತದೆ. 
ಏಕೆಂದರೆ ನನ್ನ ತರಹವೇ ಜನರು ದುಃಖಿತರಾಗಿದ್ದಾರೆ ಎ೦ಬುದು ನನಗೆ ಗೊತ್ತಿದೆ. 


ಬಡವ ಅಥವಾ ಶ್ರೀಮಂತ, ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಅಹಂಬಾವದ, ಸ್ವ-ಕೇಂದ್ರಿತ ಬದುಕನ್ನು 
ನಡೆಸುತ್ತಾ, ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಗಳನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾ, ದುಃಖಿತರಾಗುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಈ 
ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಈ ಜನರಿಗೆ ಕೊಟ್ಟರೆ, ಅವರು ಸುಖಿಗಳಾಗುತ್ತಾರೆ. ಆದ್ದರಿಂದ 
ನಾನು ಇದನ್ನು ಹಂಚಿಕೊಳ್ಳಬಯಸುತ್ತೇನೆ. 


ಇದೇ ರೀತಿಯಾಗಿ, ನನ್ನಿಂದ ಕಲಿತ ಸಾವಿರಾರು ಜನರು ವಿಶ್ವದೆಲ್ಲಡೆ ಇದ್ದಾರೆ. 
ಅವರೂ ಹಂಚಿಕೊಳ್ಳಬಯಸುತ್ತಾರೆ. ಕೆಲವರಿಗೆ ಸೇವೆ ಮಾಡಲು, ಸಮಯ ಕೊಡಲು 
ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆದುದರಿ೦ದ ಅವರು ಹಣವನ್ನು ದಾನ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ಈ ದಾನವು, 
ಅವರು ಏನನ್ನು ಪಡೆದರೋ ಅದಕ್ಕೆ ಕೊಟ್ಟ ಶುಲ್ಕವಲ್ಲ. ಅವರು ಏನನ್ನು ಪಡೆದರೋ, 
ಅದನ್ನು ಉಚಿತವಾಗಿ ಪಡೆದರು. ಇತರರು ಈ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಕಲಿಯಲಿ 
ಎಂದು ಅವರು ದಾನ ಕೊಡುತ್ತಾರೆ. ನೋಡಿ, ಈ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯು ಎಂಥದ್ದೆಂದರೆ, 
ಇದನ್ನು ವಸತಿ ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ಕಲಿಸಲು ಸಾಧ್ಯ ಜನರು ಹತ್ತು ದಿನಗಳ ಕಾಲ 
ಬಂದು ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸಬೇಕು. ಹಾಗಾಗಿ ಊಟ, ವಸತಿ ಮತ್ತು ಇತರೆ ಖರ್ಚುಗಳು 
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ಇರುತ್ತವೆ. ಆದರೆ ಈ ಖರ್ಚು-ವೆಚ್ಚಗಳಿಗಾಗಿ ನಾವು ಜನರಿಗೆ ಶುಲ್ಕ ವಿಧಿಸುವುದಿಲ್ಲ. 
ವ್ಯವಹಾರದ ಲವಲೇಶವೂ ಇದರಲ್ಲಿಲ್ಲ. ಹಾಗಾದರೆ ಹಣ ಎಲ್ಲಿಂದ ಬರುತ್ತದೆ? “ಜನರ 
ಸೇವೆ ಮಾಡಲು ನಾನು ವೈಯಕ್ತಿಕವಾಗಿ ಹೋಗಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ನಾನು ಅನೇಕ 
ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಅನುಕೂಲವಾಗಿದ್ದೇನೆ. ಆದ್ದರಿ೦ದ ನಾನು ನನ್ನ ಶಕ್ತ್ಯಾನುಸಾರ ಐದು 
ಡಾಲರ್‌, ಅಥವಾ ಹತ್ತು ಡಾಲರ್‌, ಅಥವಾ ಐದು ಸಾವಿರ ಡಾಲರ್‌ ನೀಡುತ್ತೇನೆ” 
ಎಂದು ಭಾವಿಸುವ ಹಳೆಯ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಂದ ಹಣ ಬರುತ್ತದೆ. ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ 
ಸಂಸ್ಥೆ ನಡೆಯುತ್ತದೆ. ಜನರನ್ನು ಶೋಷಣೆ ಮಾಡಲು ಈಗ ಇತರೆ ಮಾರ್ಗಗಳಿವೆ: 
ಒಂದು, ಸಾಮಾಜಿಕ ಶೋಷಣೆ. ಬೋಧನೆ ಮಾಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುವವರು ಜನರನ್ನು, 
ಗುಲಾಮರ ತರಹ, ತಮ್ಮ ಕಪಿಮುಷ್ಠಿಯಲ್ಲಿ ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬಹುದು: “ನನ್ನ 
ಗುರುಗಳು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ ನಾನು ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಕೊಲ್ಲಬೇಕು.” ಅಥವಾ “ನಿನ್ನ ಮನೆಯಲ್ಲಿ 
ಏನೇನಿದೆಯೋ, ಅದನ್ನು ತಂದು ಇಲ್ಲಿ ದಾನ ಮಾಡು.” ಜನರು ಗುಲಾಮರಾದರೆ, 
ಇಂತಹ ಎಲ್ಲವೂ ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತವೆ. ವಿಪಶ್ಯನ ಪರಂಪರೆಯು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಇದರ 
ವಿರುದ್ಧವಾಗಿದೆ. ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನಗೆ ತಾನೇ ಒಡೆಯ. ಇಲ್ಲಿ "ಗುರುದಾಸ್ಯ' 
ಇಲ್ಲ. ನೀವೇ ಸ್ವತಃ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿ ಅನುಭವಿಸುತ್ತೀರಿ. ಇದು ಒಳ್ಳೆಯದೆಂದು ನಿಮಗೆ 
ಕಂಡುಬಂದರೆ, ಆಗ ಅದನ್ನು ಸ್ವೀಕರಿಸಿ. ಬೋಧನೆಯನ್ನು ಸ್ವತಃ ಅನುಭವಿಸದ ಹೊರತು 
ಮತ್ತು ಅದು ನಿಮಗೂ ಮತ್ತು ಇತರರಿಗೂ ಸಹಾಯಕ ಎಂದು ಕಂಡುಬರದ ಹೊರತು 
ಗುರುವಿನ ಮಾತನ್ನು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಬೇಡಿ. 


“ನೀನೊಬ್ಬ ಅತಿ ಸಾಮಾನ್ಯ ಮನುಷ್ಯ, ನಾನು ಇಂತಹ ಬುದ್ದಿವಂತ, ಜ್ಞಾನೋದಯ 
ಪಡೆದ ವ್ಯಕ್ತಿ ಆದ್ದರಿಂದ ನಾನು ಏನೇ ಹೇಳಿದರು ನೀನು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು” ಎಂದು 
ಒಬ್ಬ ಗುರು ಹೇಳಬಹುದು. ಇದನ್ನು ವಿಪಶ್ಯನದಲ್ಲಿ ಸಂಪೂರ್ಣ ನಿಷೇಧಿಸಲಾಗಿದೆ. 
ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯೂ ಸ್ವತಃ ಜ್ಞಾನೋದಯ ಹೊಂದಬೇಕು. ಆಗ ಮಾತ್ರ ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಸತ್ಯವನ್ನು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಗುರುಗಳು ಹೇಳಿದರು ಎನ್ನುವ ಕಾರಣಕ್ಕೆ ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುವುದಲ್ಲ. 
ಬುದ್ಧ ಆ ರೀತಿ ಹೇಳಿದರು ಎ೦ಬ ಕಾರಣಕ್ಕಲ್ಲ. ಕ್ರಿಸ್ತ ಆ ರೀತಿ ಹೇಳಿದರು ಎ೦ಬ 
ಕಾರಣಕ್ಕಲ್ಲ. ಧರ್ಮಗ್ರಂಥಗಳು ಆ ರೀತಿ ಹೇಳಿವೆ ಎಂಬ ಕಾರಣಕ್ಕಲ್ಲ. ನೀವೇ ಸ್ವತಃ 
ಸತ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಬೇಕು. “ಹೌದು ಇದು ನನಗೆ ಒಳ್ಳೆಯದು, ಇತರರಿಗೂ ಒಳ್ಳೆಯದು” 
ಎಂಬುದನ್ನು ನೀವು ಕಾಣುತ್ತೀರಿ. ಆಗ ಅದನ್ನು ಸ್ವೀಕರಿಸಿ. ಇನ್ನು ಲೈಂಗಿಕ ವಿಚಾರಕ್ಕೆ 
ಸಂಬಂಧಿಸಿ, ಆಧ್ಯಾತ್ಮ ಬೋಧಿಸುವ ಕೆಲವು ಜನರು, (ಎಲ್ಲರೂ ಅಲ್ಲ, ಆದರೆ ಅವರಲ್ಲಿ 
ಅನೇಕರು) ತಮ್ಮ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳ ಜೊತೆ ಲೈಂಗಿಕ ಸಂಬ೦ಧ ಹೊಂದಿದ್ದನ್ನು ನಾವು 
ಕೇಳಿದ್ದೇವೆ. ಇದೊಂದು ಬಹಳ ವಿಷಾದನೀಯ ಸ್ಥಿತಿ. ವಿಪಶ್ಯನದ ಇಡೀ ಬೋಧನೆಯು 
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ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಇದರ ಎರುದ್ಧವಾಗಿದೆ. ಏಕೆಂದರೆ, ವಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಬೋಧಿಸುವ 
ಆಚಾರ್ಯರು, ಯಾರಿಗೇ ಆಗಲಿ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಕೊಟ್ಟಾಗ, ಸ್ವೀಕಾರ ಮಾಡಿದ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು, ಆಚಾರ್ಯರ ಮಗ ಅಥವಾ ಮಗಳಾಗುತ್ತಾರೆ. ಆಚಾರ್ಯರು ಎಷ್ಟೊಂದು 
ಪ್ರೀತಿ ಹೊಂದಿರಬೇಕು ಮತ್ತು ಯಾವ ರೀತಿಯ ಪ್ರೀತಿ ಮತ್ತು ಕರುಣೆಯನ್ನು 
ಹೊಂದಿರಬೇಕೆಂದರೆ, ಅದು ತಂದೆ ಅಥವಾ ತಾಯಿಯ ಪ್ರೀತಿಯ ತರಹ ಇರಬೇಕು. 
ತನ್ನ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳ ಜೊತೆ ಲೈಂಗಿಕ ಸಂಬಂಧ ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುವಂತಹ ಹುಚ್ಚುತನದ 
ಆಲೋಚನೆಯನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವೇ? ಅಂತಹ ಆಲೋಚನೆ ಮಾಡುವ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಧರ್ಮ(ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ) ಬೋಧಿಸಲು ಯೋಗ್ಯನಲ್ಲ. ಅವನ ಮನಸ್ಸು ಅಷ್ಟೊಂದು 
ಕಾಮೋದ್ರೇಕ, ಕಾಮಾಸಕ್ತಿ, ಅಶುದ್ಧತೆಯಿಂದ ತುಂಬಿದೆ. ಅಂತಹ ವ್ಯಕ್ತಿಯು, 
ಅಶುದ್ಧತೆಗಳಿಂದ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಮುಕ್ತ ಮಾಡುವ ಈ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಬೋಧಿಸಲು 
ಹೇಗೆ ಸಾಧ್ಯ? ಅಂತಹ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಆಚಾರ್ಯರಾಗಲು ಅವಕಾಶ ಕೊಡುವುದಿಲ್ಲ. ಒಬ್ಬ 
ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯ ಜೊತೆ ಲೈಂಗಿಕ ಸಂಬಂಧದ ಆಲೋಚನೆಯನ್ನೂ ಮಾಡಲು ಅಸಾಧ್ಯವಾದ 
ಮಟ್ಟಕ್ಕೆ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಶುದ್ಧಿ ಮಾಡಿಕೊ೦ಡಿರುವ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಮಾತ್ರ ಬೋಧನಾ ಜವಾಬ್ದಾರಿ 
ಕೊಡಲಾಗುವುದು. ಈ ಗುಣಗಳನ್ನು ಬೆಳಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಎಲ್ಲಾ ಸಹಾಯಕ 
ಆಚಾರ್ಯರುಗಳನ್ನೂ ತರಬೇತಿಗೊಳಿಸಲಾಗುವುದು ಮತ್ತು ಯಾವುದೇ ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯ ದುರ್ವರ್ತನೆ ಮಾಡಿದ್ದು ಕಂಡು ಬ೦ದರೆ ಅಂತಹ ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು 
ತಕ್ಷಣವೇ ಸಹಾಯಕ ಆಚಾರ್ಯರ ಕೆಲಸದಿಂದ ತೆಗೆದು ಹಾಕಲಾಗುವುದು. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಈ ಮೊದಲು ನೀವು ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಮಾತನಾಡುತ್ತಿದ್ದಿರಿ. ಆದರೆ 
ಪ್ರಕೃತಿಯೇ ಸಂಕಷ್ಟದಲ್ಲಿರುವುದನ್ನು ಅನೇಕ ಜನರು ಗಮನಿಸುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಪ್ರಕೃತಿಯ ಬಹುಭಾಗ 
ನಿಜವಾಗಿಯೂ ನಶಿಸಿ ಹೋಗುತ್ತಿದೆ ಎಂಬುದು ಕೆಲವರ ಕಳಕಳಿ. ಪ್ರಾಕೃತಿಕ ಜಗತ್ತಿನ 
ಅನೇಕ ಭಾಗಗಳು ತೀವ್ರ ನೋವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿವೆ. ಈ ನೋವಿಗೆ ಸ್ಪಂದಿಸುವ 
ದೊಡ್ಡ ತುರ್ತಿದೆ ಎಂದು ಅನೇಕ ಜನರು ಭಾವಿಸುತ್ತಾರೆ. ಈ ನೋವುಂಟು ಮಾಡುತ್ತಿರುವ 
ಜನಗಳ ಮೇಲೆ ಅವರು ಕೆಲವು ವೇಳೆ ಕೋಪಗೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ನೀವು ಏನು ಸಲಹೆ 
ಕೊಡುತ್ತೀರಿ? ಪ್ರಕೃತಿ ಮತ್ತು ಮಾನವ ಸಮಾಜ ಎರಡರಲ್ಲೂ ಇರುವ ನೋವಿಗೆ 
ಅವರು ಹೇಗೆ ಸಮತೆಯಿಂದ ಸ್ಪಂದಿಸಬೇಕು? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಈ ಸಮಸ್ಯೆಗೆ ಎರಡು ಮುಖಗಳಿವೆ. ಇಡೀ ನೈಸರ್ಗಿಕ ವಾತಾವರಣವನ್ನು 
ಕಲುಷಿತಗೊಳಿಸುವುದು ಒಂದು ಮುಖ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಸಸ್ಯವರ್ಗಕ್ಕೆ, ಪಶುಪಕ್ಷಿ 
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ಮುಂತಾದವುಗಳ ಜೀವಕ್ಕೆ ಹಾನಿ ಮಾಡುವಂತಹ ವಿವಿಧ ರೀತಿಯ ರಾಸಾಯನಿಕಗಳನ್ನು 
ಉಪಯೋಗಿಸುವುದು. ಯಾವುದೇ ಒಬ್ಬ ತಿಳುವಳಿಕೆಯುಳ್ಳ, ಬುದ್ದಿವಂತ ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಅಂತಹ ಮಾಲಿನ್ಯವನ್ನು ಖಂಡಿತವಾಗಿಯೂ ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು. ಪ್ರಕೃತಿಯನ್ನು ಮಾಲಿನ್ಯ 
ಮಾಡಿದರೆ, ಪ್ರಕೃತಿಗೆ ಆಗುವ ಹಾನಿ ಪ್ರಮುಖವಲ್ಲ. ನಾವೇ ಹಾನಿಗೊಳಗಾಗುತ್ತೇವೆ. 
ಇಡೀ ವಾತಾವರಣ ವಿಷಪೂರಿತವಾದರೆ, ಅದನ್ನು ವಿಷಮಯ ಮಾಡಿದ ಜನರು 
ಆರೋಗ್ಯವಂತ ಜೀವನ ನಡೆಸಲು ಹೇಗೆ ಸಾಧ್ಯ? ಈ ಪರಿಸರದಲ್ಲಿ ಅವರು ಬದುಕಬೇಕು, 
ಆದರೆ ಅದನ್ನು ಹಾಳುಮಾಡುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಅವರು ಪ್ರಕೃತಿಗೆ ಕರುಣೆ ತೋರಿಸಬೇಕೆಂದು 
ಅದರ ಅರ್ಥವಲ್ಲ. ನಾನು ಹೇಳುವುದು, ನಿಮಗೆ ನೀವೇ ಕರುಣೆ ತೋರಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ. 
ನಾವು ಏನು ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೇವೆ ಎಂಬುದನ್ನು ನಾವು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿಲ್ಲ. ಪ್ರಕೃತಿಯು 
ಈಗ ಕಲುಷಿತಗೊಂಡಿರಬಹುದು. ಆದರೆ ಮುಂದೆ ಅದು, ಕೆಲವು ಶತಮಾನಗಳ ನಂತರ 
ಪುನಃ ಶುದ್ಧವಾಗಬಹುದು. ಇದರ ಮಧ್ಯೆ ನಮಗೆ ನಾವು ಏನು ಮಾಡಿಕೊಂಡಿದ್ದೇವೆ? 


ಆದ್ದರಿಂದ ಜನರು ತಮ್ಮ ಬಗ್ಗೆಯೇ ಆಲೋಚಿಸಬೇಕು. ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ 
ಸ್ಪಾರ್ಥಿಗಳಾಗಬೇಕು ಎಂದು ನಾನು ಬಯಸುತ್ತೇನೆ; ಆದರೆ ಸರಿಯಾದ ಅರ್ಥದಲ್ಲಿ 
ಸ್ವಾರ್ಥಿಗಳಾಗಬೇಕು. ಅವರ ನಿಜವಾದ ಸ್ವ-ಹಿತ ಎಲ್ಲಿದೆ ಎ೦ಬುದು ಜನರಿಗೆ ಗೊತ್ತಿಲ್ಲ. 
ಆದ್ದರಿ೦ದ ತಮಗೆ ತಾವೇ ಕೆಡುಕು೦ಟು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಜನರು ತಮ್ಮ ಬಗ್ಗೆಯೇ 
ತಾವು ಕರುಣೆಯಿಂದಿರುವ ಅವಶ್ಯಕತೆಯಿದೆ. 


ರಾಸಾಯನಿಕ ವಿಷ ಹಾಕುವುದು ಒ೦ದು ರೀತಿಯ ಮಾಲಿನ್ಯ ಅದು ಜನರಿಗೆ 
ಹಾನಿ ಮಾಡುತ್ತಿದೆ. ಆದರೆ ಮತ್ತೊಂದು, ಇದಕ್ಕಿಂತ ದೊಡ್ಡ ಮಾಲಿನ್ಯವು, ನಾವು 
ಯಾವಾಗ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಮಲಿನತೆಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆಯೋ ಆಗ ಆಗುತ್ತದೆ. 
ಆ ಮಲಿನತೆಯು ತರ೦ಗವಲ್ಲದೆ ಬೇರೇನೂ ಅಲ್ಲ- ಅನಾರೋಗ್ಯಕರವಾದ ಒಂದು 
ತರಂಗ. ಮೊದಲು ಇದು ನಮ್ಮೊಳಗಿನ ಪರಿಸರವನ್ನು ಕಲುಷಿತಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ನಂತರ 
ನಮ್ಮ ಸುತ್ತಮುತ್ತಲಿನ ಪರಿಸರಕ್ಕೆ ಹರಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. ನಾನು ಕೋಪಗೊಂಡರೆ, 
ನನ್ನ ಕೋಪದ ಮೊದಲ ಬಲಿ ನಾನೇ. ಅದು ಹಾನಿಮಾಡಿದ ಮೊದಲ ವ್ಯಕ್ತಿ ನಾನೇ. 
ಸ್ವಲ್ಪ ಸಮಯದ ನ೦ತರ ಎರಡನೆಯ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಹಾನಿಗೊಳಗಾಗುತ್ತಾನೆ, ಆದರೆ ಮೊದಲು 
ನನಗೆ ಹಾನಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಕೋಪ ನನಗೆ ಹಾನಿ ಮಾಡಿದ ಮೇಲೆ, ನನ್ನಿಂದ ಹೊರ 
ಹೋಗುವ ತರಂಗವು ನನ್ನ ಸುತ್ತಲಿನ ಇಡೀ ವಾತಾವರಣವನ್ನು ಕಲುಷಿತಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. 
ಕೋಪಗೊಳ್ಳುವ ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ಜನರಿರುವ ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ, ಜನರು ಶಾಂತಿಯಿಂದ 
ಬದುಕಬೇಕು ಎಂದು ನೀವು ಹೇಗೆ ನಿರೀಕ್ಷಿಸುತ್ತೀರಿ? ಅದು ಅಸಾಧ್ಯ. 
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ಒಂದು ಕುಟುಂಬದಲ್ಲಿ ಒಬ್ಬ ಕೋಷಿಷ್ಠ ವ್ಯಕ್ತಿ ಇದ್ದರೂ, ಕುಟುಂಬದ ಎಲ್ಲಾ 
ಸದಸ್ಯರೂ ಬಹಳ ಅಸುಖಿಗಳಾಗಿರುತ್ತಾರೆ. ಕುಟುಂಬ ಸದಸ್ಯರೆಲ್ಲರೂ ಕೋಪಿಷ್ಠರಾಗಿದ್ದರೆ, 
ಅದೊಂದು ನರಕ. ಯಾವ ರೀತಿಯ ಜೀವನ ಅದು? ಆದರೆ ಈಗ ಆಗುತ್ತಿರುವುದು 
ಇದೇ! ಜನರು ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡಾಗ, ಅವರು ಇತರರಿಗೆ 
ಮಾತ್ರ ಹಾನಿಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ, ತಮಗೆ ತಾವೇ ಹಾನಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ ಎಂಬುದನ್ನು 
ಮರೆಯುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ಅವರು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನವನ್ನು, ಪ್ರಕೃತಿಯು ನಮಗೆ ಕೊಟ್ಟಿರುವ 
ಈ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಕಲಿತರೆ, ಈ ಮಾಲಿನ್ಯದಿಂದ ಅವರು ಹೊರಬರಬಹುದು. 
ಆಗ ಅವರು ಎಷ್ಟೊಂದು ಶಾಂತಿಯಿಂದ, ಎಷ್ಟೊಂದು ಸಾಮರಸ್ಯದಿಂದ ಬದುಕುತ್ತಾರೆ 
ನೋಡಿ. ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯವನ್ನು ಪರಿಸರಕ್ಕೆ ಕೊಡುತ್ತಾರೆ. ಆ ವಾತಾವರಣದ 
ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ ಯಾರೇ ಬಂದರೂ, ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾರೆ. 


ಆದುದರಿಂದ, ನನ್ನ ದೃಷ್ಟಿಯಲ್ಲಿ ಮನಸ್ಸಿನ ಮಲಿನತೆಯು ಅತ್ಯಂತ 
ಅಪಾಯಕಾರಿಯಾದುದು. ಶತಶತಮಾನಗಳಿಂದ ನಾವು ಇದನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೇವೆ. ಸ್ವಂತ 
ಅನುಭವದಿಂದ ಸತ್ಯವನ್ನು ತಿಳಿದ ಸಂತ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳು ಆಗಮಿಸಿ, “ಓ, ಬೇಡ, ಇದನ್ನು 
ಮಾಡಬೇಡ” ಎಂದು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ನಾವು ಆಗಲೂ ಅದನ್ನೇ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. 
ಏಕೆಂದರೆ ನಮಗೆ ನಾವೇ ಹಾನಿ ಉಂಟುಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ ಎಂಬುದು ನಮಗೆ 
ಅರ್ಥವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 


ಬಾಹ್ಯ ಮಾಲಿನ್ಯಕ್ಕೂ ಇದೇ ಅನ್ವಯವಾಗುತ್ತದೆ- ಅವರಿಗೆ ಅವರೇ 
ಹಾನಿಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದಾರೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಜನರು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ರಾಸಾಯನಿಕ 
ಅನಿಲಗಳಿಂದ ಪರಿಸರ ಮಾಲಿನ್ಯ ಮಾಡುತ್ತಿರುವ ಕಾರಾನೆ ಮಾಲೀಕನು 
ಬೇರೆಯವರಿಗಷ್ಟೇ ಹಾನಿ ಮಾಡುತ್ತಿಲ್ಲ ಆ ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸುತ್ತಾ, ತನಗೂ 
ಹಾನಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ತನಗಷ್ಟೇ ಪ್ರತ್ಯೇಕ ಪರಿಸರ ಹೊ೦ದಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಆದರೆ 
ಮಾನಸಿಕ ಸ್ತರದಲ್ಲಿ ಪರಿಸರ ಮಾಲಿನ್ಯ ಮಾಡುತ್ತಿರುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಹೆಚ್ಚು 
ನೋವನುಭವಿಸುತ್ತಾನೆ. ಅವನು ಕೋಪ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದ ಕ್ಷಣವೇ, 
ಅವನೇ ಅದರ ಮೊದಲ ಬಲಿ ಮತ್ತು ಬಹಳ ದುಃಖಿತ ವ್ಯಕ್ತಿಯಾಗುತ್ತಾನೆ. 

ನೀವು ಹೇಳುವಂತೆ ನಮ್ಮ ಹೊರಗಿರುವ ಪರಿಸರ ಕೆಟ್ಟಿದೆ, ಏನಾದರೂ 


ಮಾಡಲೇಬೇಕು. ಮಾಲಿನ್ಯ ನೋಡಿದಾಗ ಜನರು ಕೋಪಗೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ ಎಂದು ನೀವು 
ಹೇಳಿದಿರಿ. ಅದು ಸಹಾಯಕವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ತಮ್ಮ ಕೋಪದಿ೦ದ ಅವರು ಮತ್ತೊಂದು 
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ಮಾಲಿನ್ಯ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾರೆ. ಕೋಪವು ಸಮಸ್ಯೆಯನ್ನು ಪರಿಹಾರ 
ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಇತರ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳ ಬಗ್ಗೆ ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ ಕರುಣೆ ಇರಬೇಕು. ಅವರು 
ಅಜ್ಞಾನಿಗಳು, ಅವರು ಏನು ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದಾರೆ ಎಂಬುದು ಅವರಿಗೆ ಗೊತ್ತಿಲ್ಲ. ಅವರನ್ನು 
ವಿರೋಧಿಸುವುದರಲ್ಲಿ ನಾವು ದೃಢವಾಗಿ, ಕಟ್ಟುನಿಟ್ಟಾಗಿ ಮತ್ತು ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿರಬೇಕು. ಆದರೆ 
ಅ೦ತರಾಳದಲ್ಲಿ ಪ್ರೀತಿ ಮತ್ತು ಕರುಣೆ ಮಾತ್ರ ಇರಬೇಕು, ದ್ವೇಷ ಇರಬಾರದು. ದ್ವೇಷ 
ಮತ್ತು ಕೋಪ ಯಾವುದೇ ಸಮಸ್ಯೆಯನ್ನು ಪರಿಹರಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 

ಪ್ರಶ್ನೆ: ನೀವು ಹೇಳುತ್ತಿರುವುದನ್ನು ಎಲ್ಲಾ ರಾಜಕೀಯ ಮುಖಂಡರುಗಳು ಕೇಳಲೇಬೇಕು 
ಎಂದು ನನಗನಿಸುತ್ತದೆ. 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಹೌದು, ಅದು ಅಲ್ಲಿಂದ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಒಳ್ಳೆಯದು 
ಅಥವಾ ಕೆಟ್ಟದ್ದು ಮೇಲಿನವರಿಂದ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಸಮಾಜದಲ್ಲೆಲ್ಲ ಹರಡುತ್ತದೆ. 
ಈ ಜನರು ಕೆಟ್ಟವರಾಗಿದ್ದರೆ, ಇಡೀ ಸಮಾಜ ನರಳುತ್ತದೆ, ಮತ್ತು ಸತ್ಯವನ್ನು ಅರಿಯಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಆದರೆ, ಮಾನವ ಸಮಾಜದ ಸಂಪೂರ್ಣ ಭವಿಷ್ಯವು, ಹೆಚ್ಚು ಕಡಿಮೆ, 
ನಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಮುಖಂಡರು ಅರಿಯಬೇಕು. ಜನರಿಗೆ ಒಳ್ಳೆಯ 
ಮಾದರಿಯಾಗುವಂತಹ ಒಂದು ಉತ್ತಮ, ಒಂದು ಒಳ್ಳೆಯ ಜೀವನವನ್ನು ನಡೆಸಬೇಕು. 
ಕೇವಲ ಅಧಿಕಾರದ ಮಾದರಿಯಲ್ಲ, ಪರಿಶುದ್ಧತೆಯ ಮಾದರಿ ಜೀವನ. ಪರಿಶುದ್ಧತೆಯೇ 
ದೊಡ್ಡ ಶಕ್ತಿ. ತಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಹೇಗೆ ಶುದ್ಧವಾಗಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು ಎ೦ಬುದನ್ನು ಕಲಿತರೆ, 
ಸುತ್ತಲಿನ ವಾತಾವರಣವನ್ನು ಅವರು ಮಾಲಿನ್ಯ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಸುತ್ತಲಿನ 
ವಾತಾವರಣವನ್ನು ಅವರು ಮಾಲಿನ್ಯ ಮಾಡದಿದ್ದರೆ, ಖಂಡಿತವಾಗಿ ಅದು ಇಡೀ 
ಮಾನವ ಜಗತ್ತಿಗೆ ಸಹಾಯಕವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ವಿಪಶ್ಯನಕ್ಕೆ 10 ದಿನಗಳ ನಿವಾಸಿ ಶಿಬಿರ ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ ಎಂದು ನೀವು ಹೇಳಿದಿರಿ. 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ವಿಪಶ್ಯನ ಆಚಾರ್ಯರನ್ನು ಸುಲಭವಾಗಿ ತಲುಪಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲದಿರುವ ಜಾಗದಲ್ಲಿ 
ವಾಸಿಸುತ್ತಿದ್ದಾನೆ ಎಂದಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಿ. ಆಗಲೂ ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ತಾನೇ ಸ್ವಂತವಾಗಿ ಕಲಿಯಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲವೆ? 

ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಬಹಳ ಸರಳವಾಗಿರುವ ಈ ಸಾಧನೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಕೆಲವು ಮಾತುಗಳನ್ನು 


ಜನರು ಕೇಳುವುದಾದರೆ ಅದನ್ನು ವಿವರಿಸಲು ನಾನು ಬಹಳ ಇಷ್ಟಪಡುತ್ತೇನೆ. ಹತ್ತು 
ನಿಮಿಷಗಳಲ್ಲಿ ನಾನು ಈ ಸಾಧನಾ ವಿಧಿಯನ್ನು ವಿವರಿಸಬಲ್ಲೆ ಮತ್ತು ಜನರೂ 
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ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಲ್ಲರು. ಅವರು ಏನನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡಿದ್ದಾರೆ ಎಂಬುದನ್ನೂ 
ನಿಮಗೆ ವಿವರಿಸಬಹುದು. 


ನಾವು ಇದನ್ನು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿದ್ದೇವೆ. ಆದರೆ ಇದು ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಏಕೆಂದರೆ 
ನಾವು ಹುಟ್ಟಿ, ಪ್ರಥಮವಾಗಿ ಕಣ್ಣು ತೆರೆದು ಹೊರಗಡೆ ನೋಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದಾಗಿನಿಂದ 
ಹೊರಗಿನ ವಸ್ತುಗಳಿಗೇ ಎಲ್ಲಾ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ ಕೊಡುತ್ತಿದ್ದೇವೆ. ಜೀವನ ಪರ್ಯಂತ 
ನಾವು ಬಹಿರ್ಮುಖಿಗಳಾಗಿದ್ದೇವೆ. ಈಗ ಇದ್ದಕ್ಕಿದ್ದಂತೆ ಈ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸಿ 
ನಮ್ಮೊಳಗಿನ ವಿಷಯಗಳನ್ನು ಅನುಭವದಿಂದ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಯಸುತ್ತೇವೆ. ಇದನ್ನು 
ಕೇವಲ ಹೇಳುವುದರಿ೦ದ ಉಪಯೋಗವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ನಾವು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬೇಕು. 
ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಲು ಇಚ್ಛಿಸುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯು, ಸ್ವತಃ ಸರಿಯಾಗಿ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿರುವ 
ಮತ್ತು ಸರಿಯಾಗಿ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ ಮಾಡಬಲ್ಲ ಮಾರ್ಗದರ್ಶಕರ ಬಳಿ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡಬೇಕು. ಮತ್ತು ಅತ್ಯಂತ ಕಡಿಮೆ ಗದ್ದಲವಿರುವ ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿರಬೇಕು. ಎಲ್ಲಾ 
ಗದ್ದಲಗಳಿಂದ ಕೂಡಿದ ಮಾಮೂಲಿ ಮಾರುಕಟ್ಟೆ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ಇದನ್ನು ನೀವು ಕಲಿಯಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಒಂದು ಸಾರಿ ನೀವು ಕಲಿತ ಮೇಲೆ, ಹೌದು, ಎಲ್ಲಾ ರೀತಿಯಿಂದ ಚಿತ್ತ 
ಚಂಚಲಗೊಳಿಸುವ ಹೊರ ಪ್ರಪಂಚದಲ್ಲಿ ಬದುಕಲು ಹೋಗುತ್ತೀರಿ. ಆದರೂ ನೀವು 
ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬಹುದು. ಆದರೆ ಮೊದಲ ಸಲ ಕಲಿಯಲು ಅನುಕೂಲಕರವಾದ 
ವಾತಾವರಣದ ಅವಶ್ಯಕತೆಯಿದೆ. ಜೀವನದ ಹತ್ತು ದಿನಗಳು, ತನ್ನ ಇತರೆ ಎಲ್ಲಾ 
ಜವಾಬ್ದಾರಿಗಳನ್ನು ಬಿಟ್ಟು ಈ ವಿದ್ಯೆಯನ್ನು ಕಲಿಯಲು ಬರುವುದು ಯಾರಿಗಾದರೂ 
ಕಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ ಎ೦ಬುದು ನನಗೆ ಗೊತ್ತು. ಆದರೆ ಇದು ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: “ನಾನು ನನ್ನ ಜೀವನದ ಹತ್ತು ದಿನಗಳನ್ನು (ಈ ಧ್ಯಾನಕ್ಕಾಗಿ) ಕೊಡಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ” 
ಎಂದು ಹೇಳುವ ವ್ಯಾಪಾರಸ್ಥರಿಗೆ ಅಥವಾ ವೈದ್ಯರಿಗೆ ನೀವು ಏನು ಹೇಳುತ್ತೀರಿ? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಇದೇ ರೀತಿ ನನಗೂ ಆಯಿತು. ನಾನು ಕೂಡ ಅಂತಹ ಬಿಡುವಿಲ್ಲದ 
ಒಬ್ಬ ವ್ಯಾಪಾರಸ್ಥ, ಒಬ್ಬ ಕೈಗಾರಿಕೋದ್ಯಮಿಯಾಗಿದ್ದೆ. (ಈ ಧ್ಯಾನಕ್ಕೆ ಹತ್ತು ದಿನಗಳ 
ಸಮಯ ಕೊಡುವುದನ್ನು ಚಿಂತಿಸಲೂ ನನಗೆ ಸಾಧ್ಯವಿರಲಿಲ್ಲ. ನಾನು ಬಹಳ ಕೋಪದ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯಾಗಿದ್ದೆ. ಬಹಳ ಅಹಂಕಾರದ ವ್ಯಕ್ತಿಯಾಗಿದ್ದೆ; ಅಹಂಭಾವದ ಜೀವನ ನಡೆಸುತ್ತಾ 
ಇತರರನ್ನು ದ್ವೇಷಿಸುತ್ತಿದ್ದೆ. “ನಾನು ದೊಡ್ಡ ಜ್ಞಾನಿ ಮತ್ತು ಬುದ್ದಿವಂತ ವ್ಯಕ್ತಿ ಆ 
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ಕಾರಣದಿಂದಲೇ ನಾನು ಈ ಚಿಕ್ಕವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಇಷ್ಟೊಂದು ಹಣ ಗಳಿಸಿರುವುದು ಎಂದು 
ಭಾವಿಸುತ್ತಿದ್ದ, ಉಳಿದವರೆಲ್ಲರೂ ನಿಷ್ಟಯೋಜಕರು. ಹಾಗಾಗಿಯೇ ಅವರು ಹಣ ಗಳಿಸಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ, ಅವರು ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಯಶಸ್ವಿಯಾಗಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ” ಎಂಬ ಅಹಂಕಾರ 
ನನ್ನಲ್ಲಿ ಬಹಳ ಬಲವಾಗಿತ್ತು. 


ನನ್ನ ಈ ಅಹಂಕಾರ, ನನ್ನದೇ ಆದ ಈ ಮಲಿನತೆ, ನನ್ನನ್ನು ದುಃಖಿತನನ್ನಾಗಿ 
ಮಾಡುತ್ತಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಬುದ್ದಿಯ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಅರಿಯಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದೆ. ಇದರಿಂದ 
ಹೊರಬರುವುದು ಹೇಗೆ? ವಿವಿಧ ಮಾರ್ಗಗಳನ್ನು ಅನುಸರಿಸಿದೆ. ಅನೇಕ ವರ್ಷಗಳ 
ಕಾಲ ಭಕ್ತಿಗೀತೆಗಳನ್ನು ಹಾಡಿದೆ ಮತ್ತು ಸ್ತೋತ್ರ ಮಾಡಿದೆ. ಆದರೆ ಅದು ಕೆಲಸ ಮಾಡಲಿಲ್ಲ. 
ಎಲ್ಲಾ ಧರ್ಮಗ್ರಂಥಗಳನ್ನು ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನ ನಕಾರಾತ್ಮಕ ಭಾವನೆಗಳು ಹೇಗೆ ಎಷ್ಟೊಂದು 
ಹಾನಿಕಾರಕ ಮತ್ತು ಸಕಾರಾತ್ಮಕ ಭಾವನೆಗಳು ಹೇಗೆ ಎಷ್ಟೊಂದು ಒಳ್ಳಯವು ಎಂಬುದನ್ನು 
ಬುದ್ಧಿಯ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿದೆ. ನಾನು ಇದರ ಬಗ್ಗೆ 
ಚಿಂತಿಸುವುದನ್ನು, ಮನನ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದನ್ನು ಮುಂದುವರಿಸಿದೆ. ಭಕ್ತಿಗೀತೆಗಳನ್ನು 
ಹಾಡುವ ಮತ್ತು ಸ್ತೋತ್ರ ಮಾಡುವ ಅಭ್ಯಾಸಗಳಂತೆ, ಇದೂ ಸ್ವಲ್ಪ ಸಮಯ ಕೆಲಸ 
ಮಾಡಿತು. ಆದರೆ ಮೊದಲಿನ ದುಃಖವನ್ನೇ ನಾನು ಪುನಃ ಅನುಭವಿಸಿದೆ. 


ಆ ನಂತರ ಒಬ್ಬ ಜ್ಞಾನಿ ಸಯಾಜಿ ಉ ಬಾ ಖಿನ್‌ ರವರನ್ನು ನಾನು ಸಂಪರ್ಕಿಸಿದೆ. 
ಅವರೇ ನನ್ನ ಗುರುಗಳಾದರು. “ಇವೆಲ್ಲವೂ ಜಾಗೃತ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ, ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲ್ಪದರದಲ್ಲಿ, 
ನಡೆಯುವ ಆಟಗಳು. ಆದರೆ ನಮ್ಮ ಸ್ವಭಾವಗಳು ಮನಸ್ಸಿನ ತಳ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿವೆ” ಎಂದು 
ಅವರು ಹೇಳಿದರು. 


ಯಾವುದನ್ನು ನಾವು ತಳಮಟ್ಟ ಎಂದು ಕರೆಯುತ್ತೇವೆಯೋ, ಅದೇ ಸುಪ್ತ 
ಮನಸ್ಸು ಅದು ಬಹಳ ಕುರುಡು. ಬುದ್ಧಿಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿ ನೀಡಿದ ಯಾವುದೇ 
ಸಲಹೆ-ಸೂಚನೆಗಳನ್ನು ಅದು ಪಾಲಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಯಾವುದೇ ಸಲಹೆಗೂ ಅದು 
ಕಿವಿಗೊಡುವುದಿಲ್ಲ. ಅದು ಕೇವಲ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಯಾವಾಗ ಅದು 
ಹಿತಕರವಾದುದನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತದೆಯೋ, ಆಗ ಅದಕ್ಕೆ ರಾಗದಿಂದ, ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳುವ 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಅಹಿತಕರವಾದುದನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿದಾಗ, ದ್ವೇಷದಿಂದ, ವೈರದಿಂದ 
ಅದು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತದೆ. ಇದು ಈ ತಳಮಟ್ಟದ ಮನಸಿನ ಸ್ಪಭಾವವಾಗಿ ಬಿಟ್ಟಿದೆ. ಅತ್ಯಂತ 
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ಆಳದ ಈ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸದ ಹೊರತು, ಮೇಲ್ಪದರದಲ್ಲಿ ನಾವು ಮಾಡುವ 
ಇತರೆ ಎಲ್ಲವೂ ತಾತ್ಕಾಲಿಕ. ಅವು ಸಹಾಯ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಮರದ ಬೇರು 
ಅನಾರೋಗ್ಯದಿಂದಿದ್ದರೆ, ಇಡೀ ವೃಕ್ಷವೇ ಅನಾರೋಗ್ಯದಿಂದಿರುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿ೦ದ ನೀವು 
ಆ ಬೇರಿಗೆ ಹೋಗಲೇಬೇಕು. ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲ್ಮಟ್ಟದಿ೦ದ, ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದವರೆಗೆ, 
ಇಡೀ ಪ್ರಯಾಣವನ್ನು ನೀವು ಮಾಡದಿದ್ದರೆ, ಆಳದಲ್ಲಿರುವ ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು ನೀವು 
ಹೇಗೆ ಬದಲಾಯಿಸುವಿರಿ? ಅದಕ್ಕೆ ಮನಸ್ಸಿನ ಶಸ್ತ್ರಕ್ರಿಯೆಯ ತರಹದ್ದು ಬೇಕು. ಈ 
ಶಸ್ತ್ರಚಿಕಿತ್ಸೆಗೆ ಸರಿಯಾದ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ, ಸರಿಯಾದ ವಾತಾವರಣ ಮತ್ತು ಸ್ವಲ್ಪ ಸಮಯ 
ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ನೀವು ಕೇವಲ ಕುಳಿತುಕೊಂಡು, ಧ್ಯಾನಮಾಡಿ, ತಕ್ಷಣ (ಮನಸ್ಸಿನ) ಆಳಕ್ಕೆ 
ಭೇದಿಸಿಕೊಂಡು ಹೋಗಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಪದರದಿಂದ ಪದರಕ್ಕೆ, ಪದರದಿಂದ ಪದರಕ್ಕೆ 
ನೀವು ಹೋಗಬೇಕು ಮತ್ತು ಆಳದ ಸುಪ್ತ ಮನಸ್ಸು ಯಾವಾಗಲೂ ಕೋಪ, ದ್ವೇಷ, 
ಕಡುಬಯಕೆ, ಅ೦ಟಕೊಳ್ಳುವಿಕೆಗಳಿಗೆ ಕುರುಡಾಗಿ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವ ಜಾಗವನ್ನು 
ತಲುಪಬೇಕು. ಇವು ಮನಸ್ಸಿನ ಸ್ವಭಾವಗಳು. ನೀವು ಆ ಹಂತವನ್ನು ತಲುಪಬೇಕು. 
ಆದರೆ ಅದು ಸಮಯ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 


ಆದ್ದರಿಂದ ನಾನು ತಿಳಿದುಕೊಂಡೆ. ನಾನು ರೋಗಗಸ್ಥನಾದರೆ, ನಾನು ಆಸ್ಪತ್ರೆಗೆ 
ಹೋಗಲೇಬೇಕು. ಅನ್ಯಮಾರ್ಗವಿಲ್ಲ. ಮತ್ತು ಅದು 10 ದಿನಗಳನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬಹುದು, 
10 ತಿ೦ಗಳುಗಳನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ನಾನು ಈ ಹತ್ತು ದಿನಗಳನ್ನು ಕಳೆದು, 
ಏನಾಗುತ್ತದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ನೋಡಬೇಕು. ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ರೋಗಿಯೇ ಎಂಬುದನ್ನು 
ನಾನು ಈಗ ಕಾಣುತ್ತಿದ್ದೇನೆ. ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರಿಗೂ ಈ ವಿಶೇಷ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಬೇಕಾಗಿದೆ. ಕಡಿಮೆ 
ಅಥವಾ ಜಾಸ್ತಿ, ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರಿಗೂ ಇದು ಬೇಕು. 


ಹತ್ತು ದಿನಗಳ ಸಮಯ ಕೊಡುವುದು, ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ, ಬಹಳ ಹೆಚ್ಚು ಎಂದು 
ತೋರುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಒಂದು ಸಾರಿ ಒಂದು ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಿದ ಮೇಲೆ, “ಈ 
ಹತ್ತು ದಿನಗಳು, ಇಲ್ಲಿಯವರೆಗಿನ ಮತ್ತು ಭವಿಷ್ಯದಲ್ಲು ನನ್ನ ಜೀವನದ ಅತ್ಯುತ್ತಮ 
ದಿನಗಳು, ಅವು ನನಗೆ ಸಂಪೂರ್ಣ ಹೊಸ ಜೀವನವನ್ನು ಕೊಟ್ಟವು” ಎಂದು 
ಶಿಬಿರಾರ್ಥಿಗಳು ಹೇಳಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾರೆ. ಆದ್ದರಿ೦ದ, ತಮ್ಮ ಹತ್ತು ದಿನಗಳನ್ನು 
ಜನರು ವ್ಯರ್ಥಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಒ೦ದು ಸಾರಿ ಅವರು ಶಿಬಿರ ಪೂರೈಸಿದ ಮೇಲೆ, ಇದು 
ಅದ್ಭುತ ಎಂದು ಭಾವಿಸುತ್ತಾರೆ. 
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ಪ್ರಶ್ನೆ: ವಿಪಶ್ಯನ ತರಹದವುಗಳಿಗೆ ಅನೇಕ ಜನರು ಬರುತ್ತಾರೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಯಾವುದೋ 
ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಅವರು ನೋವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿರುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ನೋವನ್ನು ಅನುಭವಿಸದೇ 
ಇರುವ, ತಾನು ಸಂತೋಷದಿಂದ ಮತ್ತು ತೃಪ್ತಿಯಿಂದಿದ್ದೇನೆ ಅಂದುಕೊಳ್ಳುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯ 
ಬಗ್ಗೆ ಏನು? ಈ ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು ಅವರು ಯಾವ ಪ್ರೇರಣೆಯನ್ನು ಹೊಂದಬೇಕು? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಹೇಳುವುದಾದರೆ, ವಿಪಶ್ಯನವು ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ತದೆ ಎಂದು ನಾವು ಹೇಳಬಹುದು. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಜೀವನದ ಯಾವುದೇ 
ಹಂತದಲ್ಲಿರಬಹುದು, ಆದರೆ “ನನ್ನಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ಸುಧಾರಣೆಯ ಅವಶ್ಯಕತೆಯಿಲ್ಲ” 
ಎಂದು ಹೇಳಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಬಹಳ ಶಾಂತ ವ್ಯಕ್ತಿಯಾಗಿರಬಹುದು, ಯಾವುದೇ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಬಹಳ ಬುದ್ಧಿವಂತ, ಬಹಳ ವಿವೇಕಿ, ಬಹಳ ಯಶಸ್ವಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯಾಗಿರಬಹುದು. 
ಅವನ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಎದ್ದು ಕಾಣುವಂತಹ ದುಃಖಗಳಿಲ್ಲದೇ ಇರಬಹುದು. ಆದರೂ, 
ವಿಪಶ್ಯನ ಅಭ್ಯಾಸ ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದರೆ, ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಇನ್ನೂ ಸುಧಾರಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ- 
ಮೊದಲಿಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಉತ್ತಮ ವ್ಯಕ್ತಿಯಾಗುತ್ತಾನೆ. ಅನುಭವ ಇದನ್ನು ತೋರಿಸಿದೆ. 

ಆದರೆ, “ನನ್ನಲ್ಲಿ ದುಃಖವಿಲ್ಲ” ಎಂದು ಯಾರಾದರೂ ಪದೇ ಪದೇ ಹೇಳಿದರೆ, 
ಅದು ಕೇವಲ ಭ್ರಮೆ. ತನ್ನೊಳಗೆ ಎಷ್ಟೊಂದು ತಳಮಳವಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಈ ವ್ಯಕ್ತಿ 
ಅರಿತಿಲ್ಲ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಈ ಇಂದ್ರಿಯ ಸುಖ, ಆ ಇಂದ್ರಿಯ ಸುಖ, ಈ ತೃಪ್ತಿ, ಆ ತೃಪ್ತಿ 
ಎ೦ಬ ಭ್ರಮೆಯಲ್ಲಿರುತ್ತಾನೆ. ಇದು ಕೇವಲ ಮೇಲ್ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ. ಒಳಗೆ ಆಳ, ಆಳದಲ್ಲಿ 
ಬಹಳ ಅತೃಪ್ತಿ, ಬಹಳ ಅಸಮಾಧಾನ ಇರುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿ೦ದ, “ನಾನು ಒಬ್ಬ ರೋಗಗಸ್ತ 
ಮನುಷ್ಯ” ಎಂಬುದನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮೊದಲು ಮನಗಾಣಬೇಕು; ನ೦ತರ, “ಇದು ನನ್ನ 
ರೋಗದ ಕಾರಣ” ಎಂಬುದನ್ನು ಅರಿಯಬೇಕು. ನಂತರ, ರೋಗದಿಂದ ಹೊರಬರಲು 
ರೋಗದ ಕಾರಣವನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲ ಮಾಡಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬೇಕು. ಆದ್ದರಿಂದ, ಕನಿಷ್ಟ 
ಪಕ್ಷ ನಾನು ಇಂದಿಗಿಂತ ಉತ್ತಮ ವ್ಯಕ್ತಿಯಾಗುತ್ತೇನೆ ಎಂಬ ಪ್ರೇರಣೆಯನ್ನಾದರೂ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಹೊಂದಿರಬೇಕು. 


ಅತ್ಯಂತ ಯಶಸ್ವಿ ವ್ಯಾಪಾರಸ್ಥರು ಉತ್ತಮ ವ್ಯಾಪಾರಸ್ಥರಾಗಿದ್ದಾರೆ, ಅತ್ಯಂತ ಯಶಸ್ವಿ 
ಬರಹಗಾರರು ಉತ್ತಮ ಬರಹಗಾರರಾಗಿದ್ದಾರೆ, ಕಲಾವಿದರು ಉತ್ತಮ ಕಲಾವಿದರಾಗಿದ್ದಾರೆ. 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಯಾವುದೇ ವೃತ್ತಿಯಲ್ಲಿ ತೊಡಗಿರಲಿ, ಪ್ರತಿಯೊಂದೂ ಕ್ಷೇತ್ರದಲ್ಲಿ, ವಿಪಶ್ಯನದ 
ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿದ ಮೇಲೆ, ಲೌಕಿಕ ಸ್ತರದಲ್ಲಿ ಈ ಸಾಮಾನ್ಯ ಸುಧಾರಣೆ ಬರುವುದನ್ನು 
ನಾವು ಕಾಣುತ್ತೇವೆ. ಈ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ಅಲೌಕಿಕವಾದುದನ್ನು ಪಕ್ಕಕ್ಕಿಡಿ-ಅದು ಅಷ್ಟೊಂದು 
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ಮುಖ್ಯವಲ್ಲ. ಆದರೆ ನೀವು ವಿಪಶ್ಯನದಲ್ಲಿ ಪ್ರಗತಿ ಹೊಂದಿದಂತೆ, ಲೌಕಿಕ, ಪ್ರಾಪಂಚಿಕ 
ನೆಲೆಯಲ್ಲಿ ಉತ್ತಮ ಫಲಿತಾಂಶಗಳನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತೀರಿ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಾವು ಅಲೌಕಿಕ ವಿಷಯಕ್ಕೆ ಹಿಂತಿರುಗೋಣ. ಅತೀಂದ್ರಿಯ ಅಥವಾ 
ಇಂದ್ರಿಯಾತೀತದ ಬಗೆಗೆ ವಿಪಶ್ಯನ ವಿಜ್ಞಾನವು ಏನನ್ನು ಬೋಧಿಸುತ್ತದೆ? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಅತೀಂದ್ರಿಯ ಎಂದು ಕರೆಯಲ್ಪಡುವ ಅನೇಕ ಅನುಭವಗಳನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಪಡೆದಿರಬಹುದು, ಆದರೆ ಅವುಗಳಿಗೆ ನಾವು ಮಹತ್ವ ಕೊಡುವುದಿಲ್ಲ. ಅವೂ ಸಹ 
ಸ್ವಾಭಾವಿಕ; ಅವು ಅಸಹಜವಲ್ಲ. ಯಾವುದೂ ಅಸಾಧಾರಣವಲ್ಲ. ಆದರೆ, ಯಾವುದೋ 
ಒ೦ದು ರೀತಿಯ ಅತೀಂದ್ರಿಯ ಅನುಭವವನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಗುರಿಯಾಗಿಟ್ಟುಕೊಂಡರೆ, 
ವಿಪಶ್ಶನದ ಸಂಪೂರ್ಣ ಉದ್ದೇಶವು ಕಳೆದು ಹೋಗುತ್ತದೆ. ವಿಪಶ್ಯನದ ಉದ್ದೇಶವು 
ಮನಸ್ಸನ್ನು ಶುದ್ಧಿಮಾಡುವುದು, ಒಳ್ಳೆಯ ಜೀವನ ನಡೆಸುವುದು. ನೀವು ಕೆಲವು ಅತೀಂದ್ರಿಯ 
ಶಕ್ತಿಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸಬಹುದು, ಆದರೂ ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು ಕೋಪ, ದ್ವೇಷ, ದುರ್ಭಾವನೆ, 
ಕಡು ಹಗೆತನದಿಂದ ತುಂಬಿದ್ದರೆ, ಆ ಅತೀಂದ್ರಿಯ ಶಕ್ತಿಯ ಉಪಯೋಗವೇನು? 
ಅತೀಂದ್ರಿಯ ಶಕ್ತಿಯು ನಿಮ್ಮ ಅಹಂಭಾವವನ್ನು ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು ಮಾಡುತ್ತದೆ: “ನೋಡು, 
ನಾನು ಈಗ ಒಬ್ಬ ದೊಡ್ಡ ಯೋಗಿ, ಏಕೆಂದರೆ ಬೇರೆ ಯಾರೂ ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲದ 
ಚಮತ್ಕಾರಗಳನ್ನು ನಾನು ಮಾಡಬಲ್ಲೆ.” ಇದು ಹುಚ್ಚುತನ; ಅದು ಸಹಾಯ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. 
ಆದ್ದರಿ೦ದ ಇಂತಹ ಅನುಭವಗಳಿಗೆ ನಾವು ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ ಕೊಡುವುದಿಲ್ಲ. 


ಇಂತಹ ಅನುಭವಗಳು ಖಂಡಿತ ಬರುತ್ತವೆ. ವಿಪಶ್ಶನ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ, ಮನಸ್ಸು 
ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ಶುದ್ಧವಾಗುತ್ತದೆ, ಮತ್ತು ಶುದ್ಧವಾದ ಮನಸ್ಸು ಬಹಳ ಶಕ್ತಿಯುತವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಆದರೆ ಸಕಾರಾತ್ಮಕ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಅದು ಶಕ್ತಿಯುತ. ಕೆಲವು ಮಾನಸಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳಿಂದ, 
ಒಂದು ಅಶುದ್ಧ ಮನಸ್ಸೂ ಶಕ್ತಿಯುತವಾಗಬಹುದು _ ಆದರೆ ಅದು ಅಶುದ್ಧ ಮನಸ್ಸು 
ಅದು ತನಗೆ ತಾನೇ ಹಾನಿಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ; ಅದು ಇತರರಿಗೂ ಹಾನಿಮಾಡುತ್ತದೆ. 
ಆದ್ದರಿಂದ ಮನಸ್ಸಿನ ಶುದ್ಧತೆಯೇ ವಿಪಶ್ಯನದ ಗುರಿ; ಅತೀಂದ್ರಿಯ ಶಕ್ತಿಯು ನಂತರದ್ದು. 
ಅದು ಒಂದು ಉಪ ಉತ್ಪನ್ನ 
ಪ್ರಶ್ನೆ: ಇತ್ತೀಚೆಗೆ ನಾನು ಒಬ್ಬ ಹೆಸರಾಂತ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಮಾತುಗಳನ್ನು ಕೇಳಿದೆ; ನಿಸ್ಸಂಶಯವಾಗಿ 
ಬಹಳ ಒಳನೋಟಗಳನ್ನುಳ್ಳ, ಬಹಳ ವಿವೇಕಿಯಾದ, ಬಹಳ ಚಾಣಾಕ್ಷನಾದ, ಬಹಳ 
ಬುದ್ಧಿವಂತನಾದ ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿ ಆದರೆ ನನ್ನ ಗ್ರಹಿಕೆಯ ಪ್ರಕಾರ ಬಹಳ ಅಹ೦ಭಾವದ, 
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ಒಂದು ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಗೂ ಮತ್ತು ಇತರರಿಗೂ ಅಪಾಯಕಾರಿಯಾಗುವಷ್ಟು 
ಸಾಮಾರ್ಥ್ಯವಿರುವ ಅಹಂಭಾವ ಹೊಂದಿದ ವ್ಯಕ್ತಿಯಾಗಿ ಕಂಡರು. ಇಂತಹ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ 
ಹೇಗೆ ಉತ್ತರಿಸಬೇಕೆಂದು ನೀವು ಸೂಚಿಸುತ್ತೀರಿ? 
ಗೋಯಂಕಾಜಿ: “ನೋಡಿ ನೀವು ಬಹಳ ಬುದ್ದಿವಂತರಾದ ವ್ಯಕ್ತಿ, ಆದರೆ ನೀವು 
ಅಹಂಕಾರದ ವ್ಯಕ್ತಿಯೂ ಹೌದು ಎಂದು ನನಗನಿಸುತ್ತದೆ” ಎಂದು ನೀವು ಸರಳವಾಗಿ 
ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಹೇಳಿದರೆ, ಅದು ಪ್ರಯೋಜನವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು 
ಅಹಂಕಾರಿಯಾಗಿ, “ನಿನಗೇನು ಗೊತ್ತು? ನೀನೊಬ್ಬ ಹುಚ್ಚ, ನಾನು ಅಹಂಕಾರದಿಂದ 
ಮುಕ್ತನಾಗಿದ್ದೇನೆ ಎಂಬುದು ನಿನಗೆ ಗೊತ್ತಿಲ್ಲ” ಎಂದು ಹೇಳುತ್ತಾನೆ. ಅತ್ಯುತ್ತಮವಾದ 
ಕೆಲಸವೆಂದರೆ, ಮೊದಲು ತನ್ನನ್ನು ತಾನು ಶುದ್ಧಿಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುವುದು. 
ಪರಿಶುದ್ಧ ಮನಸ್ಸಿನಿಂದ ನೀವು ಏನೇ ಹೇಳಿದರೂ ಅದು ಬಹಳ ಪರಿಣಾಮಕಾರಿಯಾಗುತ್ತದೆ. 
ನಿಷ್ಕಪಟ ಮನಸ್ಸಿನ ವ್ಯಕ್ತಿಯಿಂದ ಮಾತುಗಳು ಬಂದಾಗ, ಈ ಅಹಂಭಾವದಿಂದ ತುಂಬಿ 
ತುಳುಕುತ್ತಿರುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯೂ, “ಹೌದು, ಬಹುಶಃ ಇದು ಸರಿ. ಇದನ್ನು ನಾನು ಪರೀಕ್ಷಿಸಬೇಕು, 
ನನ್ನಲ್ಲಿ ಏನಾದರೂ ತಪ್ಪಿರಲೇಬೇಕು” ಎಂದು ಯೋಚಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ. 
ಆದರೆ, ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯ ಕೋಪ ಅಥವಾ ದ್ವೇಷದಿಂದ ನೀವು ಹೇಳಿದಾಗ, 
“ಓ, ಬಹಳ ಬುದ್ದಿವಂತನೇನೋ ಎಂಬಂತೆ ಈ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮಾತಾಡುತ್ತಾನೆ, ಆದರೆ 
ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಇವನೊಬ್ಬ ಹುಚ್ಚ” - ಒಳ್ಳೆಯ ಉದ್ದೇಶದ ಜೊತೆ ಸ್ವಲ್ಪ ದ್ವೇಷವಿದ್ದರೂ 
- ಮಾತುಗಳು ಅರ್ಥ ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಯಾವ ಉದ್ದೇಶವೂ ಈಡೇರುವುದಿಲ್ಲ. 
ಏಕೆಂದರೆ, ಕೋಪ ಅಥವಾ ದ್ವೇಷದ ತರಂಗಗಳು ಮಾತುಗಳ ಜೊತೆ ಹೋಗುತ್ತವೆ. 
ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ ದ್ವೇಷವಿದ್ದಾಗ, ಆ ದ್ವೇಷದ ತರಂಗವು ಈ ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ತಲುಪುತ್ತದೆ. ಆಗ 
ಅವನು ತಳಮಳಕ್ಕೆ ಒಳಗಾಗುತ್ತಾನೆ; ಅವನಿಗೆ ಅದು ಇಷ್ಟವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಅದೇ 
ಮಾತುಗಳ ಜೊತೆ ಪ್ರೀತಿಯ ತರಂಗ ಹೋದರೆ, ದೊಡ್ಡ ಬದಲಾವಣೆ ಸಂಭವಿಸುವುದನ್ನು 
ನೀವು ಕಾಣುತ್ತೀರಿ. 


ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರಲು ಅಥವಾ ನ್ಯೂನತೆಗಳಿಂದ ಹೊರಬರಲು ಇತರರಿಗೆ 
ಸಹಾಯ ಮಾಡಬಯಸುವ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯೂ, ಆ ನ್ಯೂನತೆಯಿಂದ ತಾನು 
ಮೊದಲು ಹೊರಬರಬೇಕು. ಒಬ್ಬ ಕು೦ಟ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಇನ್ನೊಬ್ಬ ಕು೦ಟ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಆಸರೆ 
ನೀಡಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಒಬ್ಬ ಕುರುಡ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಇನ್ನೊಬ್ಬ ಕುರುಡ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ದಾರಿ ತೋರಿಸಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ನೀವು ಮೊದಲು ಆರೋಗ್ಯವಂತ ವ್ಯಕ್ತಿಯಾಗಲು ವಿಪಶ್ಯನವು ಸಹಾಯ 
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ಮಾಡುತ್ತದೆ, ನಂತರ, ಇತರರು ಆರೋಗ್ಯವಂತರಾಗಲು ತಾನೇ ತಾನಾಗಿ ನೀವು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ತೀರಿ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಮನಸ್ಸಿನ ಆ ಪರಿಶುದ್ಧತೆಗೆ ವಿಪಶ್ಯನವೊಂದೇ ದಾರಿಯೆ? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಸರಿ, ನಿಮ್ಮ ಪ್ರಕಾರ “ಒಂದೇ ಮಾರ್ಗ” ಎಂದರೆ ಏನು? “ವಿಪಶ್ಯನ” 
ಎಂಬ ಪದಕ್ಕೆ ನಾವು ಅಂಟಿಕೊಂಡಿಲ್ಲ. ನಾವು ಹೇಳುವುದೇನೆಂದರೆ, ಆರೋಗ್ಯವಂತ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯಾಗಲು ಇರುವ ಒಂದೇ ಮಾರ್ಗ ಎಂದರೆ, ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಮನಸಿನ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು 
ಬೇರು ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಬದಲಾಯಿಸುವುದು. ಮತ್ತು ಬೇರುಮಟ್ಟದ ಮನಸ್ಸು ಯಾವ 
ತರಹದ್ದೆಂದರೆ, ಅದು ಹಗಲು ಮತ್ತು ರಾತ್ರಿ, ದೇಹದ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಜೊತೆ ನಿರಂತರ 
ಸಂಪರ್ಕದಲ್ಲಿರುತ್ತದೆ. “ಸುಪ್ತ ಮನಸ್ಸು” ಎಂದು ನಾವು ಯಾವುದನ್ನು ಕರೆಯುತ್ತೇವೆಯೋ, 
ಅದು ಹಗಲು ಮತ್ತು ರಾತ್ರಿ ದೇಹದ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಈ 
ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಹಿತಕರ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿದಾಗ, 
ಅದಕ್ಕೆ ಆಸೆಪಡಲು, ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. ಅದು ಅಹಿತಕರ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸಿದಾಗ, ದ್ವೇಷಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ, ಅದರ ಬಗ್ಗೆ ದ್ವೇಷ ತಾಳುತ್ತದೆ. ಇದು 
ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ ಸ್ವಭಾವ ಆಗಿದೆ. 


ಈ ವಿಧಾನದಿಂದ ಅಥವಾ ಆ ವಿಧಾನದಿಂದ ನಾವು ನಮ್ಮ ಮನಸನ್ನು 
ಬದಲಾಯಿಸಬಹುದು ಎಂದು ಜನ ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಮತ್ತು ಸ್ವಲ್ಪ ಮಟ್ಟಿಗೆ ಈ ವಿಧಾನಗಳು 
ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತವೆ. ಆದರೆ ಈ ವಿಧಾನಗಳು ದೇಹದಲ್ಲಿನ ಸ೦ವೇದನೆಗಳನ್ನು ಕಡೆಗಣಿಸಿದರೆ, 
ಅದರ ಅರ್ಥ ಅವು ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳಕ್ಕೆ ಹೋಗುವುದಿಲ್ಲ ಎಂದು. 


ಆದುದರಿಂದ, ನೀವು ಇದನ್ನು ವಿಪಶ್ಯನ ಎಂದು ಕರೆಯಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ; ಈ ಹೆಸರಿನ 
ಮೇಲೆ ನಮಗೆ ಯಾವ ವ್ಯಾಮೋಹವೂ ಇಲ್ಲ. ಆದರೆ ದೇಹದ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಜೊತೆ 
ಕೆಲಸ ಮಾಡುವ, ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡದೇ ಇರುವಂತೆ ಮನಸಿಗೆ ತರಬೇತಿ 
ನೀಡುವ ಜನರು ಬೇರು ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತಿರುತ್ತಾರೆ. ಇದು ವಿಜ್ಞಾನ, ಇದು 
ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮ, ಇದರ ಬಗ್ಗೆಯೇ ನಾನು ಮಾತಾಡುತ್ತಿರುವುದು. 


ದೇಹ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸು ಅಂತರಾಳದಲ್ಲಿ ಪರಸ್ಪರ ಸಂಬಂಧ ಹೊಂದಿವೆ, ಮತ್ತು 
ಅವು ಒಂದಕ್ಕೊಂದು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತಿರುತ್ತವೆ. ಕೋಪವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡಾಗ, 
ದೇಹದ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಏನೋ ಒಂದು ಸಂಭವಿಸುತ್ತದೆ. ಒಂದು ಜೀವರಾಸಾಯನಿಕ 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯು ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ. ನೀವು ಕೋಪ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡಾಗ, ಒಂದು 
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ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ರೀತಿಯ ಜೀವ ರಾಸಾಯನಿಕವು ಸವಿಸಲ್ಲಡುತ್ತದೆ, ಅದು ರಕ್ತಧಾರೆಯ ಜೊತೆಗೆ 
ಪ್ರವಹಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. ಈ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಜೀವರಾಸಾಯನಿಕವು ಹರಿಯಲು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದ್ದರಿ೦ದ, ತುಂಬಾ ಅಹಿತಕರ ಸಂವೇದನೆ ಇರುತ್ತದೆ. ಈ ಬದಲಾವಣೆಯು 
ಕೋಪದ ಕಾರಣದಿ೦ದ ಪ್ರಾರಂಭವಾಯಿತು. ಆದುದರಿಂದ ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ ಅದು 
ಬಹಳ ಅಹಿತಕರವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಮತ್ತು ಈ ತೀವ್ರ ಅಹಿತಕರ ಸಂವೇದನೆಯಿದ್ದಾಗ, 
ಆಳದ ನಮ್ಮ ಸುಪ್ತ ಮನಸ್ಸು ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು ಕೋಪದಿಂದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸಲು ಆರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. 
ಕೋಪ ಹೆಚ್ಚಾದಂತೆ ಈ ಜೀವ ರಾಸಾಯನಿಕದ ಹರಿವೂ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. ಹೆಚ್ಚು ಜೀವ 
ರಾಸಾಯನಿಕದ ಹರಿವು. ಹೆಚ್ಚು ಕೋಪ. ಒಂದು ವಿಷ ವರ್ತುಲ ಆರಂಭವಾಯಿತು. 
ಈ ವಿಷ ವರ್ತುಲದ ಸುತ್ತುವಿಕೆಯನ್ನು ತಡೆಯಲು ವಿಪಶ್ಯನವು ನಮಗೆ ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಒಂದು ಜೀವರಾಸಾಯನಿಕ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆ ಆರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ; ಅದನ್ನು 
ಗಮನಿಸುವುದನ್ನು ವಿಪಶ್ಯನವು ನಮಗೆ ಕಲಿಸುತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡದೆ, ನಾವು ಕೇವಲ 
ಗಮನಿಸುತ್ತೇವೆ. ಇದು ಪರಿಶುದ್ಧ ವಿಜ್ಞಾನ. ಇದನ್ನು ವಿಪಶ್ಯನ ಎಂದು ಕರೆಯಲು 
ಜನರು ಇಚ್ಛಿಸದಿದ್ದರೆ. ಬೇರೆ ಯಾವುದೇ ಹೆಸರಿನಿಂದ ಅವರು ಅದನ್ನು ಕರೆಯಬಹುದು, 
ನಮ್ಮ ಅಭ್ಯಂತರವಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದಲ್ಲಿ ನಾವು ಕೆಲಸ ಮಾಡಬೇಕು. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಬುದ್ಧ ಏನನ್ನು ಬೋಧಿಸಿದರೋ ಅದನ್ನು, ಅಂದರೆ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನವನ್ನು 
ಬೌದ್ಧ ಧರ್ಮವು ಕಳೆದುಕೊಂಡಿದೆ ಎಂದು ನೀವು ಹೇಳಿರುವುದನ್ನು ನಾನು ಓದಿದ್ದೇನೆ. 
ಕ್ರೈಸ್ತ ಪರಂಪರೆಯ ಬಗ್ಗೆ ನಿಮ್ಮ ಅಭಿಪ್ರಾಯವೇನು? ಜೀಸಸ್‌ರವರು ಯಾವುದೋ 
ಇದೇ ತರಹದ್ದನ್ನು ಬೋಧಿಸುತ್ತಿದ್ದರೇ? 
ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಸಂತ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸಂತ ವ್ಯಕ್ತಿಯಾಗಬೇಕಾದರೆ, ಅವನು 
ಅಥವಾ ಅವಳು ಮನಸ್ಸನ್ನು ಶುದ್ಧಿ ಮಾಡಲು ಏನನ್ನಾದರೂ ಮಾಡಿರುತ್ತಾರೆ. ಅಲ್ಲಿ 
ಯಾವುದೇ ಮಂತ್ರ ಅಥವಾ ಪವಾಡ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಅಂತಹವುಗಳನ್ನು ನಂತರ 
ಹೇರಲಾಗುತ್ತದೆ. ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮನಸನ್ನು ಶುದ್ಧಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡಾಗ ಅವನು ಒಳ್ಳಯ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯಾಗುತ್ತಾನೆ. ಮತ್ತು ಮನಸನ್ನು ಶುದ್ಧಿ ಮಾಡಲು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳಕ್ಕೆ 
ಹೋಗಿರಲೇಬೇಕು ಮತ್ತು ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ಹೊರತೆಗೆದಿರಲೇಬೇಕು. ಜೀಸಸ್‌ ಜನರಿಗೆ 
ಬೋಧಿಸುತ್ತಿದ್ದದ್ದು ಇದನ್ನೇ. 

ಈಗ, ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಂಪ್ರದಾಯದಲ್ಲಿ, ಅದು ಕ್ರೈಸ್ತ ಅಥವಾ ಯೆಹೂದಿ ಅಥವಾ 
ಹಿಂದು ಅಥವಾ ಜೈನ್‌ ಅಥವಾ ಮುಸಲ್ಮಾನ ಯಾವುದೇ ಆಗಿರಲಿ, ಈ ಧರ್ಮಗಳ 
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ಸಂಸ್ಥಾಪಕರೆಂದು ಯಾರನ್ನು ನಾವು ಕರೆಯುತ್ತೇವೆಯೋ ಅವರು ಸಂತರಾಗಿದ್ದರು. 
ಧರ್ಮದ ಹೆಸರಿನಲ್ಲಿ ಜಗಳವಾಡುವುದರಲ್ಲಿ ಅವರಿಗೆ ಆಸಕ್ತಿಯಿರಲಿಲ್ಲ. ಅದು ಬಹಳ 
ಕಾಲದ ನಂತರ ಪ್ರಾರಂಭವಾಯಿತು. ಅವರು ಮನಸ್ಸನ್ನು ಶುದ್ಧಿ ಮಾಡುವ ಒಂದು 
ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಬೋಧಿಸಿದ್ದರು ಮತ್ತು ಎಲ್ಲಾ ಕಡೆ ಅದು ಕಳೆದು ಹೋಯಿತು. ಯಾರೂ 
ಇದನ್ನು ಆಚರಣೆಯಲ್ಲಿಡುತ್ತಿಲ್ಲ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನನ್ನು ತಾನು ಬೌದ್ಧ ಧರ್ಮೀಯ ಎಂದು 
ಕರೆದುಕೊಳ್ಳಬಹುದು, ಆದರೆ ಬುದ್ಧರು ಬೋಧಿಸಿದ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಅವನು ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡುತ್ತಿಲ್ಲ. ಹಿಂದುಗಳಲ್ಲೂ ಅದೇ ಇದೆ, ಕ್ರೈಸ್ತರಲ್ಲೂ ಅದೇ ಇದೆ, ಎಲ್ಲಾ ಕಡೆಯೂ 
ಅದೇ ಇದೆ. 


ಇದನ್ನು ನಾನು ಏಕೆ ಹೇಳುತ್ತಿದ್ದೇನೆ? ಏಕೆಂದರೆ ವಿಪಶ್ಯನ ಸಾಧನೆಗೆ ಎಲ್ಲಾ 
ಸಮುದಾಯಗಳಿಂದ, ಎಲ್ಲಾ ಧರ್ಮಗಳಿಂದ ಜನರು ಬರುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ದೊಡ್ಡ ಸಂಖ್ಯೆಯ 
ಅ೦ದರೆ ನೂರಾರು ಜನ, ಕ್ರೈಸ್ತ ಸನ್ಯಾಸಿನಿಯರು ಮತ್ತು ಪಾದ್ರಿಗಳು ಬಂದಿದ್ದಾರೆ, 
ಮತ್ತು ಅವರು ಬರುವುದು ಮುಂದುವರಿದಿದೆ. ಅವರು ವಿಪಶ್ಯನ ಶಿಬಿರ ಪೂರೈಸಿದಾಗ 
“ಏಸು ಕ್ರಿಸ್ತರು ಏನನ್ನು ಬೋಧಿಸಿದರು ಎಂಬುದನ್ನು ನಾವು ಈಗ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡೆವು” 
ಎಂದು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಅವರು ವಿಪಶ್ಯನ ಕಲಿಯುತ್ತಾರೆ, ಮತ್ತು “BAT ಮಾತುಗಳನ್ನು 
ನಾವು ಸರಿಯಾಗಿ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡಿರಲಿಲ್ಲ, ಈಗ, ಈ ಅಭ್ಯಾಸದ ಮೂಲಕ, ನಾವು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡೆವು ಎಂದು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ.” ನೋಡಿ ಜೀಸಸ್‌ ತಾವು ಬೋಧಿಸಿದ್ದನ್ನು 
ಕಾರ್ಯತಃ ಆಚರಿಸುವವರಾಗಿದ್ದರು. ಅವರು ತಮ್ಮ ಅನುಭವಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಮಾತಾಡುತ್ತಿದ್ದರು. 
ನಾವು ಸ್ವತಃ ಆ ಅನುಭವವನ್ನು ಪಡೆದುಕೊಳ್ಳದ ಹೊರತು, ಅವರನ್ನು ನಾವು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ವಿಪಶ್ಯನ ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಿದ ನಂತರ ಮುಸ್ಲಿಮರು 
ಇದನ್ನೇ ಹೇಳುತ್ತಾರೆ, ಇದನ್ನೇ ಹಿಂದುಗಳು, ಬೌದ್ಧರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಸತ್ಯ ಸತ್ಯವೇ. 
ನಾನು ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿಯೇ ಹೇಳಿದಂತೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಬೌದ್ಧಿಕ ಮಟ್ಟಕ್ಕೆ ಅಥವಾ ಭಕ್ತಿಯ 
ಮಟ್ಟಕ್ಕೆ ಸೀಮಿತವಾದರೆ, ಸತ್ಯವು ವ್ಯಕ್ತಿಯಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಬದಲಾಗುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಅನುಭವದ 
ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಸತ್ಯವು ಒ೦ದೇ ಆಗಿರುತ್ತದೆ - ಯಾರು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದಾರೆ ಎಂಬುದರ 
ಮೇಲೆ ಅದು ವ್ಯತ್ಯಾಸವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಾವು, ನಿಸ್ಸಂದೇಹವಾಗಿ, ಇಲ್ಲಿ ಈಗ ಬುದ್ಧಿಯ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೇವೆ, 
ಈ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ಅದು ಅನಿವಾರ್ಯ. ಆದರೆ ದೇಹವು ಕಂಪನಶೀಲವಾಗುವುದರ ಬಗ್ಗೆ 
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ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು ವಿವರಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವೇ? ಮತ್ತು ತನ್ನ ದೇಹದಲ್ಲಿನ ತಳಮಳಕ್ಕೆ ಯಾವಾಗಲೂ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯೇ ಸ್ವತಃ ಜವಾಬಾರನೇ ಅಥವಾ ಬೇರೊಬರಿಂದ ಬರುವ ತರಂಗಗಳಿಗೆ ವಕಿಯು 

ಬ ಬ ಬಿಎ 
ಈಡಾಗುತ್ತಾನೆಯೇ? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಹೊರಗಡೆಯಿಂದ ಬರುವ ಯಾವುದೇ ತರಂಗವು, ಖಂಡಿತವಾಗಿ 
ನಿಮ್ಮ ಮೇಲೆ ಪರಿಣಾಮ ಬೀರಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಆಂತರಿಕವಾಗಿ ನಿಮ್ಮ 
ಮಾಲೀಕರು ನೀವೇ ಆಗಿದ್ದರೆ, ನಿಮ್ಮ ತರಂಗಗಳು ಎಷ್ಟೊಂದು ಶಕ್ತಿಯುತವಾಗಿರುತ್ತವೆಂದರೆ, 
ನೀವು ಹೊರಗಿನ ತರಂಗಗಳಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೀರಿ ಮತ್ತು ಶುದ್ಧಿ 
ಮಾಡುತ್ತೀರಿ. ನಾನು ದುರ್ಬಲ ವ್ಯಕ್ತಿಯಾಗಿದ್ದರೆ, ಯಾವುದೇ ಆದರೂ, ನನ್ನನ್ನು 
ಸ್ವಾಧೀನಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುತ್ತದೆ. ತಳಮಳ ಬರುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಮತ್ತು ನಾನು ದುರ್ಬಲ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯಾಗಿದ್ದರೆ, ನಾನು ಅದಕ್ಕೆ ಬಲಿಯಾಗುತ್ತೇನೆ. ನಾನು ಬಲಶಾಲಿಯಾಗಿದ್ದರೆ, ಯಾವುದೇ 
ರೀತಿಯ ತರಂಗವು ನನ್ನ ಕಡೆ ಬಂದರೂ ಪರವಾಗಿಲ್ಲ - ನಾನು ನನ್ನ ಪ್ರೀತಿಯ, 
ಕರುಣೆಯ, ಸದ್ಭಾವನೆಯ. ಸ್ಥಿರತೆಯ, ಸಮತೆಯ ತರಂಗವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುತ್ತೇನೆ; 
ನನಗೆ ಏನೂ ಹಾನಿಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಅದಕ್ಕಾಗಿಯೇ ನಮ್ಮ ದುಃಖದ ಕಾರಣ ನೂರಕ್ಕೆ 
ನೂರು ಭಾಗ ನಮ್ಮೊಳಗೇ ಇದೆ, ಹೊರಗಡೆಯಲ್ಲ ಎಂದು ವಿಪಶ್ಶನದಲ್ಲಿ ನಾವು 
ಹೇಳುತ್ತೇವೆ. ನಮ್ಮ ಸಂತೋಷದ ಕಾರಣವು ನೂರಕ್ಕೆ ನೂರು ಭಾಗ ನಮ್ಮೊಳಗೇ ಇದೆ, 
ಹೊರಗಡೆಯಲ್ಲ. ನಾವೇ ನಮ್ಮ ಒಡೆಯರು. ನಿಮ್ಮ ಮೇಲೆ ನಿಮ್ಮ ಪ್ರಭುತ್ವವನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಿ. 
ನೀವು ಸಂತೋಷದ ವ್ಯಕ್ತಿಯಾಗುತ್ತೀರಿ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಅದು ಒಂದು ಭ್ರಮೆಯಿರಬಹುದು, ಆದರೆ ಖಂಡಿತವಾಗಿಯೂ ನಾನು ಈ 
ಸಂದರ್ಶನವನ್ನು ಆನಂದಿಸುತ್ತಿದ್ದೇನೆ. 

ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಈ ವಿದ್ಯೆಯನ್ನು ಕಲಿಯಲು ಹತ್ತು ದಿನಗಳ ಬಿಡುವು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ; 
ನೀವು ನಿಜವಾದ ಆನಂದವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತೀರಿ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ನಾನು ದುಃಖದ ಬಗ್ಗೆ ನಿಮ್ಮನ್ನು ಕೇಳುತ್ತೇನೆ. ಅತೀವ ದೈಹಿಕ ನೋವಿನಲ್ಲಿರುವ 
ಮಕ್ಕಳ ಬಗ್ಗೆ ಏನು ಹೇಳುವಿರಿ? ಅವರ ನೋವಿನ ಮೇಲೆ ಅವರಿಗೆ ನಿಯಂತ್ರಣವಿಲ್ಲ. 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಹಂತದಲ್ಲಿ ಮಗುವಿನ ಆನಂದ, ಸಂತೋಷ ಅಥವಾ 
ದುಃಖಕ್ಕೆ ತಂದೆ ತಾಯಿಗಳು ಜವಾಬ್ದಾರರು. ಅವರು ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಒಳ್ಳಯ ವಾತಾವರಣವನ್ನು 
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ಅವಶ್ಯಕವಾಗಿ ನಿರ್ಮಿಸಬೇಕು. ತಂದೆ ತಾಯಿಗಳು ಯಾವಾಗಲೂ ಜಗಳವಾಡುತ್ತಾ, 
ಕೋಪ, ದ್ವೇಷ, ಅದು, ಇದು ಉ೦ಟುಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾ ತಳಮಳಗೊಂಡಿದ್ದರೆ, ಕುಟುಂಬದ 
ಇಡೀ ವಾತಾವರಣ ಯಾವ ರೀತಿ ಇರುತ್ತದೆಂದರೆ, ನಿಜವಾದ ಸಂತೋಷವನ್ನು ಮಗುವು 
ಅನುಭವಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 


ಈಗ ವಿವಿಧ ರೀತಿಯ ಅನೇಕ ಶೋಷಣೆಗಳು ನಡೆಯುತ್ತಿವೆ; ಹಾಗಾಗಿ ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಧ್ಯಾನದ ಬಗೆಗೆ, ಅದು ಏನೇ ಇದ್ದರೂ, ಜನರು ಹಿ೦ದು ಮುಂದು ನೋಡುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ 
ಇನ್ನು ಕೆಲವೇ ವರ್ಷಗಳಲ್ಲಿ, ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ಜನರು ವಿಪಶ್ಶನದ ಅನುಭವ ಪಡೆದುಕೊಂಡಾಗ, 
ಇದು ಸಾಮಾಜಿಕ ಜೀವನದ ಒಂದು ಭಾಗವಾಗಿಬಿಡುತ್ತದೆ. ಈಗ ನಾವು ಶಾಲೆಗಳನ್ನು, 
ಕಾಲೇಜುಗಳನ್ನು, ವ್ಯಾಯಾಮ ಶಾಲೆಗಳನ್ನು, ಆಸ್ಪತ್ರೆಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿದ್ದೇವೆ. ಇವೆಲ್ಲ ಸಮಾಜಕ್ಕೆ 
ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ. ಅದೇ ರೀತಿ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದಗಳೂ ಸಮಾಜಕ್ಕೆ ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕವಾಗುತ್ತವೆ. 
ಹತ್ತು ದಿನಗಳಿಗಲ್ಲದಿದ್ದರೂ, ಮಕ್ಕಳು ಈ ಧ್ಯಾನಕೇಂದಗಳಿಗೆ ಹೋಗುತ್ತಾರೆ. ಅವರು 
ಕೆಲವು ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಲ ಕೇವಲ ಅವರ ಉಸಿರಾಟ ಗಮನಿಸುವುದರಿಂದ ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾರೆ. 
ಅದು ಅವರ ಶಾಲಾ ಬೋಧನೆಯ ಭಾಗವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಭಾರತದ ಶಾಲೆಗಳಲ್ಲಿ “ಪಿ.ಟಿ. (ಫಿಸಿಕಲ್‌ ಟ್ರೈನಿಂಗ್‌-ದೈಹಿಕ ತರಬೇತಿ)” ಎಂದು 
ಕರೆಯುವ ಒಂದು ಅವಧಿ ಇದೆ. ಕೆಲವು ನಿಮಿಷಗಳ “ಎಂ.ಟಿ.” ಮೆಂಟಲ್‌ 
ಟ್ರೈನಿಂಗ್‌(ಮಾನಸಿಕ ತರಬೇತಿ) ಯಾಕಿರಬಾರದು ಎಂದು ನಾನು ಕೇಳುತ್ತೇನೆ. ಹತ್ತು 
ನಿಮಿಷಗಳು ಸಾಕು, ಇಡೀ ದಿನ ಕೆಲಸ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಆಗುತ್ತದೆ. ಕೆಲವು ಶಾಲೆಗಳು ಇದನ್ನು 
ಪ್ರಾರಂಭ ಮಾಡಿವೆ ಮತ್ತು ಅವು ಒಳ್ಳೆಯ ಫಲಿತಾಂಶಗಳನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತಿವೆ. ಇದು 
ಬಹಳ ಜನಪ್ರಿಯವಾಗುತ್ತದೆ; ಇದು ಆಗಿಯೇ ಆಗುತ್ತದೆ. ಕೆಲವು ಜನರು ಇದನ್ನು 
ಒಂದು ಧರ್ಮ, ಒಂದು ಪಂಥ ಅಥವಾ ಒಂದು ತತ್ವ ಸಿದ್ಧಾಂತ ಎಂದು ನಂಬುತ್ತಾರೆ. 
ಆದುದರಿಂದ ಸಹಜವಾಗಿ ಇದಕ್ಕೆ ಅಸಮಾಧಾನ ಮತ್ತು ವಿರೋಧ ಇರುತ್ತವೆ. ಆದರೆ 
ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಒಂದು ಪರಿಶುದ್ಧ ವಿಜ್ಞಾನ, ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ದೇಹಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ 
ವಿಜ್ಞಾನ, ಮತ್ತು ಮನಸನ್ನು ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿಡಲು ಮನಸಿನ ಒಂದು ಪರಿಶುದ್ಧ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ಎಂದು ಮಾತ್ರ ಪರಿಗಣಿಸಬೇಕು. ಇದಕ್ಕೆ ಯಾವ ವಿರೋಧವಿರಲು ಸಾಧ್ಯ? ಇದು 
ಬಹಳ ಫಲಪ್ರದವಾದುದು, ಏಕೆಂದರೆ ಇದು ಇಲ್ಲಿಯೇ ಮತ್ತು ಈಗಲೇ ಫಲಿತಾಂಶ 
ಕೊಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. ಜನರು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಲು ಆರಂಭಿಸುತಾರೆ. 


_ 
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ಆರಂಭಿಕ ತೊಂದರೆಗಳು ಯಾವಾಗಲೂ ಇರುತ್ತವೆ. ಒಂದು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ 
ಕೇಂದ್ರವನ್ನು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದಾಗ, “ಓ, ಈ ಜನರು ಯಾರು, ಅವರು ಇಲ್ಲಿ ಏನು 
ಮಾಡುತ್ತಾರೆ?” ಎಂದು ಅಕ್ಕಪಕ್ಕದವರು ಹೇಳಬಹುದು. ಆದರೆ, ಒಂದು, ಎರಡು, 
ಮೂರು ವರ್ಷಗಳು ಕಳೆದ ಮೇಲೆ, ಇದರಲ್ಲೇನೋ ಒಳ್ಳಯದಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಕಾಣುತ್ತಾರೆ; 
ಇದು ಅವರಿಗೂ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಅವರಲ್ಲಿ ಕೆಲವರು ಬಂದು ಭಾಗವಹಿಸುತ್ತಾರೆ, 
ಸುದ್ದಿ ಹರಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಕೇಂದದಲೂ ಈ ರೀತಿಯಾಗಿದೆ. 
ಮೊದಲನೇ ವರ್ಷದಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಗಲಭೆ ಇರುತ್ತದೆ. ಎರಡು ಮತ್ತು ಮೂರು ವರ್ಷಗಳಲ್ಲಿ 
ಅಕ್ಕಪಕ್ಕದವರು ಸಹಕರಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾರೆ. ಇದು ಹರಡೇ ಹರಡುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಇನ್ನೂ ಸಾಕಷ್ಟು ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದಗಳಿಲ್ಲದಿರುವುದರಿಂದ, ಜಗತ್ತಿನ ಅನೇಕ ಜನರು 
ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದಕ್ಕೆ ಹೋಗಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತಿಲ್ಲ, ಮತ್ತು ಈ ತರಬೇತಿಯನ್ನು ಎಲ್ಲಿ ಕೊಡಬೇಕು 
ಎಂದು ಆಯ್ಕೆ ಮಾಡುವುದು ಬಹಳ ಕಷ್ಟವಾಗಿರಬೇಕು. ಆದ್ದರಿಂದ ಬಹುತೇಕ ಹೊಸ 
ಕೇಂದಗಳು ಪಾಶ್ಚಿಮಾತ್ಯ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗಿವೆ. ಸಾಕಷ್ಟು ಊಟ ಮತ್ತು ಆ 
ರೀತಿಯಾಗಿ ತಮ್ಮನ್ನು ತಾವು ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಶಕ್ತರಾದ ಜನರು ವಾಸಿಸುವ ಸ್ಥಳಗಳಲ್ಲಿ 
ಮೊದಲು ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಹರಡುವ ತಂತ್ರವೇ ಇದು? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಇಲ್ಲ. ಅಂತಹ ಜನಗಳು ಮಾತ್ರ ಬರಬಹುದು ಎಂದು ನಾನು 
ಹೇಳುವುದಿಲ್ಲ. ಏಕೆ೦ದರೆ ಅಷ್ಟೊಂದು ಬಡತನವಿರುವ ಭಾರತದ ದೇಶದ ಅನುಭವ 
ನನಗಿದೆ. ಮೊದಲು ಹೊಟ್ಟೆ ತುಂಬಬೇಕು ಎಂಬುದನ್ನು ಯಾವುದೇ ಸಾಧಾರಣ ಬುದ್ದಿವಂತ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಹೊಟ್ಟೆ ಖಾಲಿ ಇರುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಹೇಗೆ ಧ್ಯಾನ 
ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯ? ಆದರೆ ಒಬ್ಬ ಶ್ರೀಮಂತ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಇರುವಷ್ಟೇ ವಿಪಶ್ಶನದ ಅವಶ್ಯಕತೆ 
ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಗೂ ಇದೆ. ನನ್ನ ಪ್ರಕಾರ, ಅವರು ಸಮಾನ ದುಃಖಿಗಳು. 


ಹೊಟ್ಟೆ ತುಂಬುವಷ್ಟು ಆಹಾರವನ್ನು ದಿನದಲ್ಲಿ ಒಂದು ಬಾರಿಯೂ ಪಡೆದುಕೊಳ್ಳಲು 
ಸಾಧ್ಯವಾಗದ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಇದು ಬಹಳ ಕಷ್ಟ ಆದರೆ ಅಂತಹ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ 
ಶಿಬಿರಕ್ಕೆ ಬಂದರೆ, ಕೊನೇ ಪಕ್ಷ ಆ ಹತ್ತು ದಿನಗಳಿಗೆ ಅವನ ಆಹಾರದ ಚಿಂತೆ 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನ ಗುಡಿಸಿಲಿನಲ್ಲಿ ಪಡೆಯುವುದಕ್ಕಿಂತ ಉತ್ತಮವಾದ 
ಆಹಾರ, ವಸತಿ ಮತ್ತು ಬೇಕಾದದ್ದನ್ನೆಲ್ಲಾ ಅಲ್ಲಿ ಉಚಿತವಾಗಿ ಪಡೆಯುತ್ತಾನೆ. ನಂತರ 
ಅವನು ವಿಪಶ್ಯನ ಕಲಿಯುತ್ತಾನೆ. ಶಿಬಿರದಿ೦ದ ಹೊರಗೆ ಹೋದ ಮೇಲೆ ತನ್ನ ಕಷ್ಟಗಳನ್ನು 
ಉತ್ತಮ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಎದುರಿಸಲು ಅವನು ಶಕ್ತನಾಗುತ್ತಾನೆ. ನಿಶ್ಚಿತವಾಗಿ ಅವನಿಗೆ 
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ಕಷ್ಟಗಳಿರುತ್ತವೆ. ಆದರೆ ಶ್ರೀಮಂತ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಹೆಚ್ಚು ಕಷ್ಟಗಳಿರುತ್ತವೆ ಎಂದು ನಾನು ಹೇಳುತ್ತೇನೆ. 
ಆದರೆ ಜನರು ಇದನ್ನು ಯಾವಾಗಲೂ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ. 


ಭಾರತದಲ್ಲಿ, ವಿಪಶ್ಯನಕ್ಕೆ ಬರುವವರಲ್ಲಿ ಶೇಕಡ 25 ಅಥವಾ ಶೇಕಡ 30ರಷ್ಟು 
ಜನರು ಬಡತನ ರೇಖೆಗಿಂತ ಕೆಳಗೆ ಬದುಕುವವರಾಗಿರುತ್ತಾರೆ. ಕೆಲವು ವೇಳೆ ಒಪ್ಪತ್ತಿನ 
ಊಟವಿಲ್ಲದ ಜನರೂ ಬರುತ್ತಾರೆ. ಹತ್ತು ದಿನಗಳ ನ೦ತರ, ಕೆಲವು ವೇಳೆ ಅವರ ಕುಟುಂಬದ 
ಸದಸ್ಯರು ಬಂದು ನಮಗೆ ಧನ್ಯವಾದ ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಈ ವ್ಯಕ್ತಿಯಲ್ಲಿ ಹಣವಿಲ್ಲದೇ ಇರಬಹುದು, 
ಆದರೆ ಅವನು ಎಷ್ಟೇ ಹಣಗಳಿಸಿದರೂ, ಅದು ಸ್ವಲ್ಪ ಮೊತ್ತವಾದರೂ ಸರಿ, ಅದನ್ನು 
ಅವನು ಮದ್ಯಪಾನಕ್ಕೆ ಅಥವಾ ಜೂಜಾಟಕ್ಕೆ ಖರ್ಚು ಮಾಡುತ್ತಾನೆ. ಏಕೆಂದರೆ, ದುಃಖದಿಂದ 
ಹೊರಬರಲು ಇರುವುದು ಇದೊಂದೇ ಮಾರ್ಗ ಎಂದು ಅವನು ಯೋಚಿಸುತ್ತಾನೆ. 
“ನಾನು ಸ್ವಲ್ಪ ಮದ್ಯ ಕುಡಿದರೆ ದುಃಖವನ್ನು ಮರೆಯುತ್ತೇನೆ; ಜೂಜಾಡುವುದರಿಂದ ನಾನು 
ಹೆಚ್ಚು ಸಂಪಾದಿಸಬಹುದು,” ಎಂದು ಯೋಚಿಸುತ್ತಾನೆ. ಹಾಗಾಗಿ ಭಾರತದ ಕಡುಬಡವರಲ್ಲೂ 
ಈ ಎರಡು ವ್ಯಸನಗಳಿರುತ್ತವೆ. ಒಂದು ಅಥವಾ ಎರಡು ಶಿಬಿರಗಳ ನಂತರ ಅವರು ಈ 
ಅನಾರೋಗ್ಯಕರ ಅಭ್ಯಾಸಗಳಿಂದ ಹೊರಬರುತ್ತಾರೆ. “ಮನೆಗೆ ಹಿಂತಿರುಗಿದ ಮೇಲೆ, ನೀವು 
ಮದ್ಯಪಾನ ಮಾಡಬಾರದು” ಎಂದು ಯಾರೂ ಅವರಿಗೆ ಹೇಳುವುದಿಲ್ಲ. “ಮನೆಗೆ ಹೋದ 
ಮೇಲೆ, ನೀವು ಜೂಜಾಡಬಾರದು” ಎಂದು ಅವರಿಗೆ ಯಾರೂ ಹೇಳುವುದಿಲ್ಲ. ಆ ಎಲ್ಲಾ 
ಚಟವೂ, ದೇಹದ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಬಗೆಗಿರುವ ಚಟ. ದೇಹದ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು 
ಗಮನಿಸುವುದನ್ನು ಅವರು ಕಲಿತ ಮೇಲೆ, ಈ ಚಟಗಳಿಂದ ಹೊರಬರುತ್ತಾರೆ. 


ಎಲ್ಲಾ ಚಟವೂ ದೇಹದ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೇ ಇರುವುದರಿಂದ, ವಿಪಶ್ಯನವು ಜನರನ್ನು 
ಮದ್ಯಪಾನ ಅಥವಾ ಮಾದಕ ವಸ್ತುಗಳ ಚಟದಿಂದ ಸುಲಭವಾಗಿ ಬಿಡುಗಡೆಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮದ್ಯಪಾನದ ಚಟಕ್ಕೆ ಬಲಿಯಾಗಿದ್ದಾನೆ ಎಂದು ತೋರುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಅದಲ್ಲ 
- ಮದ್ಯಪಾನ ಸೇವಿಸುವುದರಿ೦ದ ಬರುವ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಚಟಕ್ಕೆ ಅವನು ಬಲಿಯಾಗಿದ್ದಾನೆ. 
ಮತ್ತು ಆ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಅವನು ಪದೇ ಪದೇ ಬಯಸುತ್ತಾನೆ. ಆ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು 
ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಲು ಅವನು ಪದೇ ಪದೇ ಮದ್ಯಪಾನ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಆದರೆ ಈಗ, 
ಸಂವೇದನೆ ಬಂದರೆ ಅದನ್ನು ಸುಮ್ಮನೆ ಗಮನಿಸಬೇಕು ಎಂಬುದನ್ನು ವಿಪಶ್ಯನದಿಂದ 
ಕಲಿಯುತ್ತಾನೆ. “ನಾನು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುತ್ತಿಲ್ಲ. ಹಾಗಾಗಿ ನಾನು ಅದಕ್ಕೆ 
ಅಂಟಿಕೊಂಡಿರುವುದು ಹೊರಟು ಹೋಗುತ್ತಿದೆ” ಎ೦ದು ಅನುಭವದಿಂದ ತಿಳಿಯುತ್ತಾನೆ. 
ಆದ್ದರಿಂದ ಕಡುಬಡವರಾಗಿರುವ ಆ ಜನರು, ಆರ್ಥಿಕವಾಗಿಯೂ ಪ್ರಯೋಜನ ಪಡೆಯಲು 


ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಮತ್ತು ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮಗಳು ತಿತಿ 


SY 


ಸ) + 


ತಮ್ಮ ಕುಟುಂಬದವರಿಗೆ ಖರ್ಚು ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ಅವರು ಉತ್ತಮ ಜೀವನ ನಡೆಸಲು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾರೆ. ಮೊದಲು ಅವರು ತಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ ವ್ಯಾಕುಲತೆಯಿಂದಾಗಿ, 
ಮದ್ಯಪಾನದಿಂದಾಗಿ, ಜೂಜಾಟದಿಂದಾಗಿ ಸಂಪಾದನೆ ಮಾಡುತ್ತಿರಲಿಲ್ಲ. ಈಗ ಅವರ 
ಮನಸ್ಸು ಸ್ಥಿರವಾಗಿದೆ ಮತ್ತು ಅವರು ಹೆಚ್ಚು ಸ೦ಪಾದಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾರೆ. ಅವರು 
ಯಾವುದೇ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿದರೂ, ಉತ್ತಮ ಫಲಿತಾಂಶಗಳನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತಾರೆ. ಆದುದರಿಂದ 
ಅವರ ಸಂಪಾದನೆ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಅವರ ಖರ್ಚು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಎಲ್ಲಾ 


ಕಡೆಯೂ ಈ ಫಲಿತಾಂಶಗಳು ಬರುತ್ತಿವೆ. 


ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾರೆ. ಅವರು ಈಗ ಏನನ್ನು ಗಳಿಸುತ್ತಾರೋ, ಅದನ್ನು ತಮಗೆ ಮತ್ತು 


ಸ್ವಾರ್ಥಿಯಾದ ಒಬ್ಬ ಶ್ರೀಮ೦ತನು ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿದರೆ, ಅವನ 
ಸ್ಪಾರ್ಥಗುಣ ಹೊರಟು ಹೋಗುತ್ತದೆ. “ನಾನು ಗಳಿಸುವ ಈ ಎಲ್ಲಾ ಹಣ ಅಥವಾ 
ನನ್ನಲ್ಲಿರುವ ಹಣ, ನನ್ನೊಬ್ಬನಿಗಾಗಿಯೇ ಏಕೆ? ಇದು ಸಮಾಜದಿಂದ ಬಂದಿದೆ. 
ನಿಸ್ತಂದೇಹವಾಗಿ ನಾನು ಇದನ್ನು ನನ್ನ ಮತ್ತು ನನ್ನ ಮೇಲೆ ಅವಲಂಬಿತರಾಗಿರುವವರಿಗೆ 
ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. ನಿಜವಾಗಿ ನಾನು ಒಬ್ಬ ಗೃಹಸ್ಥ. ನಾನು ಸನ್ಯಾಸಿ ಅಥವಾ 
ಸನ್ಯಾಸಿನಿಯಲ್ಲ. ಆದರೆ ಈ ಹಣವನ್ನು ಸಮಾಜಕ್ಕೂ, ಇತರರ ಒಳ್ಳೆಯದಕ್ಕೂ 
ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು” ಎಂದು ಅರಿಯುತ್ತಾನೆ. ಇತರ ಜನರು ನೋವನುಭವಿಸಿದರೂ, 
ಈ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ನಿಯಮಾನುಸಾರ ಅಥವಾ ನಿಯಮ ಬಾಹಿರವಾಗಿ, ಸಮಾಜವನ್ನು 
ಬರೀ ಶೋಷಿಸುತ್ತಾ ಹಣ ದೋಚುತ್ತಿದ್ದ. ಈಗ ಈ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಇತರರ ಒಳಿತಿಗಾಗಿ 
ಬಹಳ ಉದಾರಿಯಾಗುತ್ತಾನೆ ಮತ್ತು ಆ ಮೂಲಕ ನೋವಿನಿಂದ ಹೊರಬರುತ್ತಾನೆ. 
ಏಕೆಂದರೆ ಈ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸ್ವತಃ ತಾನೇ ನೋವನುಭವಿಸುತ್ತಿದ್ದ. ಅವನು ಅದರಿಂದ 
ಹೊರಬಂದಾಗ, ಅವನ ಸಂಪತ್ತನ್ನು ಇತರರ ಒಳಿತಿಗಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸುತ್ತಾನೆ - 
ಇದು ಸಹ ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮ. ಸಮಾಜವನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸಲು ಯಾವುದೇ ಮಂತ್ರವಿಲ್ಲ, 
ಯಾವುದೇ ಮಂತ್ರ ಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ. ಪರಿಸ್ಥಿತಿಗಳು ತುಂಬಾ ಕೆಟ್ಟಿವೆ, ಸರಿಯಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ 
ಜನರು ಹೊರಬರಲಿ. ವಿಪಶ್ಯನವು ಫಲನೀಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿರುವುದರಿಂದ, ಅವರು 
ಸರಿದಾರಿಗೆ ಬಂದೇ ಬರುತ್ತಾರೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ವಿಪಶ್ಯನದಲ್ಲಿ ವಿಫಲವಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಇದೆಯೇ? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಇದೆ-ನಿಮ್ಮ ಮಾರ್ಗದರ್ಶಕರು ಹೇಳಿದಂತೆ ನೀವು ಕೆಲಸ ಮಾಡದಿದ್ದರೆ. 
ಹತ್ತು ದಿನಗಳ ಕಾಲ ನೀವು ಹಿಂದೆ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದುದನ್ನೆಲ್ಲಾ ಕೈಬಿಡಬೇಕು. ಒಂದು 
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ವಿಶೇಷ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಕಲಿಯಲು ನೀವು ಹತ್ತು ದಿನಗಳಿಗೆ ಬರುತ್ತೀರಿ, ಒಂದು 
ಅಸಾಧಾರಣವಾದ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆ, ಅದು ತನ್ನದೇ ಆದ ವಿಶೇಷ ಗುಣಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿದೆ. 
ಅದು ನಿಮ್ಮನ್ನು ಮನಸ್ಸಿನಾಳಕ್ಕೆ ತೆಗೆದುಕೊ೦ಡು ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಮೇಲ್ಮೈಯಿಂದ 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೀರಿ ಮತ್ತು ಆಳಕ್ಕೆ ಹೋಗುತ್ತೀರಿ - ಒಂದು ಶಸ್ತ್ರಚಿಕಿತ್ಸೆ. ಈ ಹಿಂದೆ ನೀವು 
ಯಾವುದೋ ಒಂದು ರೀತಿಂಶಯ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದಿರಬಹುದು. ಅದು 
ಮಂತ್ರೋಚ್ಛಾರಣೆಯನ್ನು ಒಳಗೊಂಡ, ಅಥವಾ ಆಕೃತಿಯನ್ನು ಮನಸ್ಸಿಗೆ ತಂದುಕೊಂಡು 
ಮಾಡುವ ಅಥವಾ ಒಂದು ರೀತಿಯ ಭಕ್ತಿಯ ಅಭ್ಯಾಸ ಅಥವಾ ಯಾವುದೋ ಬೌದ್ಧಿಕ 
ಕಸರತ್ತು ಅಥವಾ ಯಾವುದೋ ಕಲ್ಪನೆ ಮಾಡಿಕೊಂಡ ಧ್ಯಾನ ಆಗಿರಬಹುದು. ನೀವು 
ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುತ್ತಿರಬೇಕಾದರೆ, ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದು ಅಥವಾ ಎಲ್ಲವನ್ನೂ 
ಜೊತೆಗೆ ಸೇರಿಸಿದರೆ ನಿಮ್ಮೊಳಗೆ ಘರ್ಷಣೆ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. 


ನೀವು ಮನಸ್ಸಿನಾಳಕ್ಕೆ ಹೋಗಿ, ಕ್ಷಣದಿಂದ ಕ್ಷಣಕ್ಕೆ ಅಲ್ಲಿ ಸಂಭವಿಸುವ ಸ್ವಾಭಾವಿಕ 
ತರಂಗಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಬೇಕೆಂದು ಇಡೀ ವಿಪಶ್ಯನ ಸಾಧನೆಯು ಬಯಸುತ್ತದೆ. ನಿಮ್ಮ 
ಬೌದ್ಧಿಕ ಆಲೋಚನೆಗಳಿಂದ ಅಥವಾ ಉದ್ವೇಗದಿಂದ ಅಥವಾ ಯಾವುದೋ ಒಂದು 
ಮಂತ್ರೋಚ್ಛಾರಣೆಯಿಂದ ನೀವು ಒಂದು ರೀತಿಯ ತರಂಗಗಳನ್ನು ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲ್ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ 
ಸೃಷ್ಟಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಮತ್ತು ನೀವು ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳಕ್ಕೆ ಹೋಗ ಬಯಸಿದರೆ ಅಲ್ಲಿ ಸಂಘರ್ಷ 
ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಆದುದರಿಂದ, “ನೀವು ಈ ಹಿಂದೆ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದ ಧ್ಯಾನ 
ಪದ್ಧತಿಯನ್ನು ಖಂಡಿಸದೆ ಅದನ್ನು ಪಕ್ಕಕ್ಕಿಡಿ, ಮತ್ತು ಈ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಹತ್ತು 
ದಿನಗಳು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ. ಹತ್ತು ದಿನಗಳ ನ೦ತರ ನೀವೇ ನಿಮ್ಮ ಒಡೆಯರು. ಇದು ನಿಮಗೆ 
ಇಷ್ಟವಾಗದಿದ್ದರೆ, ಬಿಟ್ಟುಬಿಡಿ. ನಿಮಗೆ ಇಷ್ಟವಾದರೆ, ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಿ. ಆದರೆ ಈ ಹತ್ತು ದಿನಗಳ 
ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಅವೆರಡನ್ನೂ ಬೆರಸಬೇಡಿ” ಎಂದು ಆಚಾರ್ಯರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಬಹಳ 
ಅಪರೂಪವಾಗಿ, ಯಾರೋ ಒಬ್ಬರು ಆ ರೀತಿಯಾಗಿ ಬೆರಸುತ್ತಾರೆ, ಆಗ ತೊ೦ದರೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 
ಇಲ್ಲವಾದರೆ, ತೊಂದರೆಯಲ್ಲಿ ಸಿಕ್ಕಿಕೊಳ್ಳುವ ಸಾಧ್ಯತೆಯಿಲ್ಲ. ಮತ್ತು ವಿಫಲತೆಯ ಸಾಧ್ಯತೆಯೂ 
ಇಲ್ಲ. “ವಿಫಲತೆ” ಎಂದು ನೀವು ಹೇಳಿದರೆ, ಅದರ ಅರ್ಥ ಏನನ್ನೂ ಪಡೆಯದೇ ಇರುವುದು. 
“ನಾನು ಏನನ್ನೂ ಪಡೆಯಲಿಲ್ಲ” ಎಂದು ಯಾರಾದರೂ ಹೇಳಿದ ಒಂದು ಉದಾಹರಣೆಯೂ 
ಇಲ್ಲ. ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಗೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಎಷ್ಟು ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡಿದ್ದಾನೆ ಎಂಬುದನ್ನಾಧರಿಸಿ, ಒಬ್ಬರು 
ಜಾಸ್ತಿ ಪಡೆಯಬಹುದು ಅಥವಾ ಮತ್ತೊಬ್ಬರು ಕಡಿಮೆ ಪಡೆಯಬಹುದು. ಆದರೆ ಒಂದು 
ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಫಲಿತಾಂಶ ಖಂಡಿತ ಇದೆ. ಯಾವುದೇ ಸಂದೇಹವಿಲ್ಲ. 


ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಮತ್ತು ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮಗಳು 35 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ಎಲ್ಲಾ ಸಂವೇದನೆಗಳೂ ಒಂದು ಉದ್ದೇಶವನ್ನು ಹೊಂದಿವೆಯೇ? ಅಥವಾ 
ಕೆಲವು ಅನುಭವಗಳು ಅರ್ಥವಿಲ್ಲದವುಗಳೇ? ನಮಗೆ ಏನು ಆಗುತ್ತದೆಯೋ ಅದೆಲ್ಲವೂ 
ಒಂದು ಉದ್ದೇಶ, ಒಂದು ಅರ್ಥ ಪಡೆದಿದೆ ಎಂದು ವಿಪಶ್ಯನದ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ನೀವು 
ಕಾಣುತ್ತೀರಾ? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ಒ೦ದು ಉದ್ದೇಶವಿದೆ-ಆದರೆ ಉದ್ದೇಶ ಏನೆಂಬುದು ನಿಮಗೆ ಗೊತ್ತಿಲ್ಲ. 
“ನೋಡು, ನಾನು ಅಶಾಶ್ವತ. ನಾನು ಬರುವುದೇ ಹೊರಟು ಹೋಗಲು” ಎಂಬ 
ಬೋಧನೆಯನ್ನು ಉದಯವಾಗುವ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಂವೇದನೆಯೂ ಕೊಡುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. 
ಅದರಿಂದ ತಳಮಳಗೊಳ್ಳಬೇಡಿ. ಆ ಸಂವೇದನೆಗೆ ಪರವಶರಾಗಬೇಡಿ. ನಿಮ್ಮ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು 
ಬದಲಾಯಿಸಲು ಈ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಒಂದು ಅಸ್ತವನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ. ಈ 
ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಎಲ್ಲಾ ಅನುಭವಗಳೂ ಅರ್ಥಪೂರ್ಣ. 


ಉದ್ದೇಶ ಏನು ಎ೦ಬುದು ನಮಗೆ ಗೊತ್ತಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ಆಗ ನಾವು ಪರವಶಗೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ, 
ಮತ್ತು ನಾವು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತಾ, ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತಾ ಇರುತ್ತೇವೆ. ನಮಗೆ ನಾವೇ ದುಃಸ್ಥಿತಿ 
ತಂದುಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. ಇದು ನಮ್ಮ ಅಜ್ಞಾನ. ತರಂಗಗಳ ಉದ್ದೇಶವು ಒಳ್ಳೆಯದಾಗಿದೆ; 
ಅವು ನಮಗೆ ಎಚ್ಚರಿಕೆ ಕೊಡುತ್ತವೆ. ನಾನು ಕೋಪಗೊಂಡಿದ್ದೇನೆ, ಮತ್ತು ಆ ಕೋಪದ 
ಕಾರಣದಿಂದ ಒಂದು ತರಂಗ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗಿದೆ. “ನೋಡು, ಕೋಪಗೊಳ್ಳಬೇಡ, 
ಕೋಪಗೊಂಡರೆ ಇದನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತೀಯೇ ಮತ್ತು ಅದು ದ್ವಿಗುಣವಾಗುತ್ತದೆ” ಎಂದು 
ಈ ತರಂಗವು ಎಚ್ಚರಿಸುತ್ತದೆ. ಈಗ ನಾನು ಆ ಎಚ್ಚರಿಕೆಯನ್ನು ಪರಿಗಣಿಸದಿದ್ದರೆ, ನನಗೆ 
ನಾನೇ ಹಾನಿಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇನೆ. “ಸರಿ, ನೋಡು, ನನ್ನ ಕೋಪದ ಕಾರಣದಿಂದ ಒಂದು 
ಸಂವೇದನೆ ಬಂದಿದೆ, ಅದು ಎಷ್ಟೊತ್ತು ಇರುತ್ತದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ನಾನು ಈಗ ನೋಡುತ್ತೇನೆ,” 
ಎ೦ದು ನೀವು ಗಮನಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೀರಿ; ಇದೇ ಸಂವೇದನೆಯ ಒಳ್ಳಯ ಉದ್ದೇಶ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ವಿಪಶ್ಯನದ ಬಗ್ಗೆ ನೀವು ಒತ್ತಿ ಹೇಳುವಂತಹದು ಯಾವುದಾದರು ಇದೆಯೇ? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ವಿಪಶ್ಯನವು ಒಂದು ಜೀವನ ಕಲೆ, ಮತ್ತೇನೂ ಅಲ್ಲ. ಯಾವುದೇ 
ಮತಧರ್ಮ, ಯಾವುದೇ ಸಿದ್ಧಾಂತ, ಯಾವುದೇ ತತ್ವಶಾಸ್ತ್ರ ಯಾವುದೇ ನಂಬಿಕೆಯ 
ಜೊತೆ ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಬೆರಸಬಾರದು. ಇವೆಲ್ಲವುಗಳನ್ನೂ ಪಕ್ಕಕ್ಕಿಡಬೇಕು . ವಿಪಶ್ಯನವು 
ಒಂದು ನೀತಿಸಂಹಿತೆ, ಒಳ್ಳೆಯ ಜೀವನ ನಡೆಸಲು ಇರುವ ಪರಿಶುದ್ಧ ಮಾರ್ಗ, ಒಂದು 
ಆರೋಗ್ಯಕರ ಜೀವನ. ಇದು ತನಗೂ ಒಳ್ಳೆಯದು ಮತ್ತು ಇತರರಿಗೂ ಒಳ್ಳೆಯದು. 


36 ಈಗ ಧ್ಯಾನ 


ಇದೇ ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ರೀತಿ. ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಈ 
ರೀತಿಯಾಗಿ ಸ್ವೀಕರಿಸಿದರೆ, ಅದು ಬಹಳ ಸಹಾಯಕವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಆದರೆ ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಬಣ್ಣದ ಕನ್ನಡಕ ಧರಿಸಿ ನೋಡಿದರೆ-”ನೋಡು ಮತ್ತೊಂದು 
ಧರ್ಮ ಬಂದಿದೆ. ಇದು ಬೌದ್ಧಧರ್ಮ, ಅಥವಾ ಇದು ಅಥವಾ ಅದು” ಎಂದುಕೊಂಡಾಗ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸರಿಯಾದ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ವಿಪಶ್ಯನವು ಏನನ್ನೂ 
ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಆ ರೀತಿಯ ಬಣ್ಣದ ಕನ್ನಡಕ ಧರಿಸಿರುವವರು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. 
ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಒಂದು ವಿಜ್ಞಾನವಾಗಿ, ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಶರೀರದ ಪರಿಶುದ್ಧ ವಿಜ್ಞಾನವಾಗಿ 
ಸ್ವೀಕರಿಸಬೇಕು. ಅದು ಬಹಳ ಮೇಲ್ನೋಟದ, ಸ್ಥೂಲ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಆದರೆ ಆಳದ ಮತ್ತು ಸೂಕ್ಷ್ಮತಮ ಮಟ್ಟಕ್ಕೆ, ಪರಿಶುದ್ಧ ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಶರೀರದ ಮಟ್ಟಕ್ಕೂ 
ನಮ್ಮನ್ನು ಅದು ತೆಗೆದುಕೊ೦ಡು ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಇದು ಮುಖ್ಯವಾದ ವಿಷಯ ಮತ್ತು 
ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ತಿಳಿಯಬೇಕಾದ ಸಂದೇಶ. ಈ ಕಾರಣಕ್ಕಾಗಿಯೇ ಅದು ಯಾವುದೇ 
ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಸಮುದಾಯ, ಯಾವುದೇ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಧರ್ಮ ಅಥವಾ ಯಾವುದೇ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ 
ದೇಶಕ್ಕೆ ಸೀಮಿತವಾಗಿಲ್ಲ. ಅದು ಎಲ್ಲರಿಗಾಗಿ ಇದೆ. 


ಪ್ರಶ್ನೆ: ನೀವು ಬೋಧನೆಯಲ್ಲಿ ಹೇಳುವ ಕತೆಗಳನ್ನು ನಿಮ್ಮ ಪುಸ್ತಕಗಳಲ್ಲಿ ಓದಿ ಆನಂದಿಸಿದ್ದೇನೆ. 
ಈ ಸಂದರ್ಶನವನ್ನು ಒಂದು ಕಥೆಯ ಮೂಲಕ ಸಮಾಪ್ತಿ ಮಾಡುವಿರಾ? 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ: ನದಿಯ ದಡದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತಿರುವ ಒಬ್ಬ ಸಂತರ ಬಗೆಗೆ ಒಂದು ಕತೆಯಿದೆ. 
ನದಿಯಲ್ಲಿ ತೇಲುತ್ತಿರುವ ಒಂದು ಚೇಳನ್ನು ಅವರು ನೋಡುತ್ತಾರೆ, ಮತ್ತು ಆ ಚೇಳು 
ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಮುಳುಗಿ ಸಾಯುತ್ತದೆ ಎಂದು ಅವರಿಗೆ ಅನಿಸುತ್ತದೆ. ಅವರು ಅದನ್ನು 
ಬದುಕಿಸಬಯಸುತ್ತಾರೆ; ಆದರೆ ಚೇಳನ್ನು ಹೊರತೆಗೆಯಲು ಅವರ ಬಳಿ ಏನೂ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. 
ಅವರು ಸ೦ತರಾಗಿರುವುದರಿ೦ದ, ತಮ್ಮ ಕೈಯನ್ನೇ ನೀರಿನಲ್ಲಿಟ್ಟು ಅದನ್ನು ಹೊರತೆಗೆಯುತ್ತಾರೆ. 
ಚೇಳಿನ ಬಗ್ಗೆ ಅವರಿಗೆ ಪ್ರೀತಿ ಮತ್ತು ಕರುಣೆಯಿದೆ. 


ಆದರೆ ಅವರು ಅದನ್ನು ಹೊರತೆಗೆಯುತ್ತಿದ್ದಂತೆಯೇ, ಚೇಳು ಅವರನ್ನು ಕುಟುಕಿ, 
ಅವರಿಗೆ ವಿಷವನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ಮತ್ತೆ ನೀರಿಗೆ ಬೀಳುತ್ತದೆ. ಪುನಃ ಅವರು ಚೇಳಿಗೆ ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ಇದನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಿದ್ದ ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯು, “ಏನು ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೀರಿ? ಚೇಳು 
ನಿಮಗೆ ಕಚ್ಚುತ್ತದೆ ಎಂಬುದು ನಿಮಗೆ ತಿಳಿದಿದೆ; ಆದರೂ ನೀವು ಅದನ್ನು ಮತ್ತೆ ಮತ್ತೆ 
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ನೀರಿನಿಂದ ಮೇಲೆತ್ತುತ್ತಿದ್ದೀರಿ” ಎಂದು ಹೇಳುತ್ತಾನೆ. ಅದಕ್ಕೆ ಅವರು, “ಕಚ್ಚುವುದು 
ಚೇಳಿನ ಸ್ವಭಾವ, ಸೇವೆ ಮಾಡುವುದು ನನ್ನ ಸ್ವಭಾವ. ನನ್ನ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ನಾನು ಏಕೆ 
ಬದಲಿಸಲಿ?” ಎಂದು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. 


ಪರಿಣಾಮಗಳು ಏನೇ ಇರಲಿ, ವಿಪಶ್ಶನ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕನ ಕೆಲಸ ಸೇವೆ ಮಾಡುವುದು 
ಮತ್ತು ಸಹಾಯ ಮಾಡುವುದು. ಅಂತಿಮವಾಗಿ, ಪರಿಣಾಮಗಳು ಯಾವಾಗಲೂ ಒಳ್ಳೆಯವೇ 


ಆಗಿರುತವೆ. 
= @ 
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(2000ದ ಆಗಸ್ಟ್‌ 29ರಂದು ನ್ಯೂಯಾರ್ಕ್‌ನಲ್ಲಿರುವ ವಿಶ್ವಸಂಸ್ಥೆಯ ಜನರಲ್‌ ಅಸೆಂಬ್ಲಿ 
ಸಭಾಂಗಣದಲ್ಲಿ “ವಿಶ್ವಶಾಂತಿ ಶೃಂಗಸಭೆ'ಯನ್ನುದ್ದೇಶಿಸಿ ಶ್ರೀ ಎಸ್‌.ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕಾಜಿಯವರು 
ಮಾಡಿದ ಭಾಷಣ.) 


2000ದ ಆಗಸ್ಟ್‌ ಕೊನೆಯಲ್ಲಿ, ಗೋಯಂಕಾಜಿಯವರು 'ಸಹಸ್ರಮಾನ ವಿಶ್ವಶಾಂತಿ 
ಶೃಂಗಸಭೆ'ಯಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಿದ್ದರು. ಎಶ್ವದ ಒಂದು ಸಾವಿರ ಧಾರ್ಮಿಕ ಮತ್ತು ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿ ಕ ಮುಖಂಡರು 
ಭಾಗವಹಿಸಿದ್ದ ಸಭೆ ಅದು. ವಿಶ್ವಸಂಸ್ಥೆಯ ಪ್ರಧಾನ ಕಾರ್ಯದರ್ಶಿಗಳಾಗಿದ್ದ ಕೋಫಿ ಅನ್ನನ್‌ರವರ 
ಅಧ್ಯಕ್ಷತೆಯಲ್ಲಿ ಸಾಮಾನ್ಯ ಸಭೆ ಸಭಾಂಗಣದಲ್ಲಿ ನಡೆದ ಒಂದು ಗೋಷ್ಠಿಯಲ್ಲಿ ಈ ಭಾಷಣ 
ಮಾಡಿದ್ದರು. ಸಹಿಷ್ಣುತೆಯನ್ನು ಉತ್ತೇಜಿಸುವುದು, ಶಾಂತಿಯನ್ನು ಬೆಳೆಸುವುದು ಮತ್ತು 
ಅಂತರ್‌ಧರ್ಮೀಯ ಸಂವಾದವನ್ನು ಪ್ರೋತ್ಪಾಹಿಸುವುದು ಈ ಸಭೆಯ ಉದ್ದೇಶವಾಗಿತ್ತು. ಹಲವು 
ಬಗೆಯ ನಿಲುವುಗಳಿಗೆ ಪ್ರಾತಿನಿಧ್ಯವಿದ್ದುದರಿಂದ, ಅಸಮ್ಮತಿಯ ಸಾಧ್ಯತೆ ಬಲವಾಗಿತ್ತು. 
ಪ್ರತಿನಿಧಿಗಳನ್ನುದ್ದೇಶಿಸಿ ಮಾಡಿದ ಭಾಷಣದಲ್ಲಿ, ಅವರೆಲ್ಲರು ಮತ್ತು ಎಲ್ಲಾ ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿ ಕ ಮಾರ್ಗಗಳು 
ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಹೊಂದಿರುವ ಸಾರ್ವತ್ರಿಕ ಧರ್ಮವನ್ನು ಎತ್ತಿ ತೋರಿಸಲು ಗೋಯಂಕಾರವರು 


ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿದರು. ಅವರ ಮಾತುಗಳು ಕರತಾಡನದೊಂದಿಗೆ ಸ್ವೀಕರಿಸಲ್ಪಟ್ಟವು. 


ಸ್ನೇಹಿತರೆ, ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ ಮತ್ತು ಧಾರ್ಮಿಕ ಜಗತ್ತಿನ ಮುಖಂಡರೆ, ನಾವೆಲ್ಲರು 
ಒಂದಾಗಿ ಮಾನವ ಜನಾಂಗದ ಸೇವೆ ಮಾಡಲು ಇದೊಂದು ಅದ್ಭುತ ಸಂದರ್ಭ. 
ಧರ್ಮವು ನಮ್ಮನ್ನು ಒಗ್ಗೂಡಿಸಿದಾಗ ಮಾತ್ರ ಅದು ಧರ್ಮವಾಗುತ್ತದೆ; ನಮ್ಮನ್ನು 
ಅದು ವಿಭಜಿಸಿದರೆ, ಅದು ಏನೂ ಅಲ್ಲ. 


ಮತಾಂತರದ ಪರ ಮತ್ತು ವಿರುದ್ಧವಾಗಿ ಇಲ್ಲಿ ಬಹಳಷ್ಟು ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. 
ಮತಾಂತರವನ್ನು ವಿರೋಧಿಸುವ ಬದಲು ನಾನು ಅದರ ಪರವಾಗಿದ್ದೇನೆ - ಆದರೆ 
ಮತಾಂತರವು ಒಂದು ಸಂಘಟಿತ ಧರ್ಮದಿಂದ ಮತ್ತೊಂದು ಸಂಘಟಿತ ಧರ್ಮಕ್ಕಲ್ಲ. 
ಖಂಡಿತ ಅಲ್ಲ. ಮತಾಂತರವು ದುಃಖದಿಂದ ಸಂತೋಷಕ್ಕೆ ಆಗಬೇಕು. ಅದು ಬಂಧನದಿಂದ 
ಮುಕ್ತಿಗೆ ಆಗಬೇಕು. ಮತಾಂತರವು, ಕ್ರೌರ್ಯದಿಂದ ಕರುಣೆಗೆ ಆಗಬೇಕು. ಇಂದು 
ಬೇಕಾಗಿರುವ ಮತಾಂತರ ಇದೇ ಮತ್ತು ಇದನ್ನೇ ಈ ಸಭೆಯು ಮಾಡಬೇಕಾಗಿರುವುದು. 


ಪುರಾತನ ಭಾರತ ಭೂಮಿಯು ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯದ ಸಂದೇಶವನ್ನು 
ಜಗತ್ತಿಗೆ, ಎಲ್ಲಾ ಮಾನವ ಜನಾಂಗಕ್ಕೆ, ನೀಡಿತು. ಅದು ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚಿನದನ್ನು ಮಾಡಿತು: 
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ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯ ಗಳಿಸುವುದಕ್ಕಾಗಿ ಒಂದು ವಿಧಾನ, ಒಂದು ಪ್ರಾಯೋಗಿಕ 
ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಅದು ಕೊಟ್ಟಿತು. 


ನನ್ನ ಪ್ರಕಾರ, ಮಾನವ ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ನಾವು ಶಾಂತಿಯನ್ನು ಬಯಸುವುದಾದರೆ, 
ನಾವು ವ್ಯಕ್ತಿಗಳನ್ನು ಕಡೆಗಣಿಸುವಂತಿಲ್ಲ. ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಮನಸಿನಲ್ಲಿ ಶಾಂತಿ ಇರದಿದ್ದರೆ, 
ವಿಶ್ವದಲ್ಲಿ ನಿಜವಾದ ಶಾಂತಿಯಿರಲು ಹೇಗೆ ಸಾಧ್ಯ ಎಂಬುದು ನನಗೆ ಅರ್ಥವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 
ನನ್ನ ಮನಸ್ಸು ತಳಮಳಗೊಂಡಿದ್ದರೆ, ಯಾವಾಗಲೂ ಕೋಪ, ದ್ವೇಷ, ದುರ್ಭಾವನೆ, 
ಕಡು ಹಗೆತನದಿಂದ ತುಂಬಿದ್ದರೆ, ನಾನು ವಿಶ್ವಕ್ಕೆ ಶಾಂತಿಯನ್ನು ಕೊಡಲು ಹೇಗೆ ಸಾಧ್ಯ? 
ನನಗೆ ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ, ಏಕೆಂದರೆ ನನ್ನಲ್ಲಿಯೇ ಶಾಂತಿಯಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದಲೇ, “ಮೊದಲು 
ನಿನ್ನಲ್ಲಿಯೇ ಶಾಂತಿಯನ್ನು ಕಾಣು” ಎ೦ದು ಜ್ಞಾನೋದಯ ಪಡೆದ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳು ಹೇಳಿದರು. 
ನಿಜವಾಗಿಯೂ ತನ್ನೊಳಗೆ ಶಾಂತಿ ಇದೆಯೇ ಎಂಬುದನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
“ನಿನ್ನನ್ನು ನೀನು ತಿಳಿ” DOT ಜಗತ್ತಿನ ಎಲ್ಲಾ ಯಷಿಗಳು, ಸಂತರು ಮತ್ತು ಸತ್ಯ 
ಸಾಕ್ಷಾತ್ಕಾರ ಮಾಡಿಕೊಂಡವರು ಉಪದೇಶಿಸಿದ್ದಾರೆ. ಅದರ ಅರ್ಥ ಕೇವಲ ಬೌದ್ಧಿಕ 
ಸ್ತರದಲ್ಲಿ ತಿಳಿಯುವುದಲ್ಲ, ಅಥವಾ ಭಾವನಾತ್ಮಕವಾಗಿ ಅಥವಾ ಭಕ್ತಿಯ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ 
ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುವುದಲ್ಲ, ವಾಸ್ತವಿಕ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಅನುಭವದಿ೦ದ ಅರಿತುಕೊಳ್ಳುವುದು. ಯಾವಾಗ 
ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಬಗೆಗಿನ ಸತ್ಯವನ್ನು, ಅನುಭವದ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ, ನಿಮ್ಮೊಳಗೇ ಅರಿಯುತ್ತೀರೋ 
ಆಗ ಜೀವನದ ಸಮಸ್ಯೆಗಳು ಪರಿಹಾರ ಕಾಣುತ್ತವೆ. 


ಸಾರ್ವತ್ರಿಕ ನಿಯಮವನ್ನು, ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮವನ್ನು - ಅಥವಾ, ನೀವು ಇಷ್ಟಪಟ್ಟರೆ, 
ಸರ್ವಶಕ್ತ ದೇವರ ನಿಯಮವನ್ನು ನೀವು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೀರಿ. ಈ 
ನಿಯಮವು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರಿಗೂ ಅನ್ವಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಕೋಪ, ದ್ವೇಷ, ದುರ್ಭಾವನೆ, ಅಥವಾ 
ಕಡುಹಗೆತನವನ್ನು ನಾನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊ೦ಡಾಗ, ನನ್ನ ಕೋಪದ ಮೊದಲ ಬಲಿಪಶು 
ನಾನೇ. ನನ್ನೊಳಗೆ ನಾನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡ ದ್ವೇಷ ಅಥವಾ ಕಡುಹಗೆತನದ ಮೊದಲ 
ಬಲಿಪಶು ನಾನೇ. ಮೊದಲು ನನಗೆ ನಾನೇ ಹಾನಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇನೆ. ತದನ೦ತರವಷ್ಟೇ 
ನಾನು ಇತರರಿಗೆ ಹಾನಿ ಮಾಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೇನೆ. ಇದು ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮ. 
ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆ ಬ೦ದ ತಕ್ಷಣ ಅಲ್ಲೊಂದು ದೈಹಿಕ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ 
ಇರುತ್ತದೆ: ನನ್ನ ದೇಹ ಬಿಸಿಯಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಉರಿಯಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ; ಹೃದಯದ 
ಬಡಿತ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಬಿಗಿತವಿರುತ್ತದೆ; ನಾನು ದುಃಖಿತನಾಗಿದ್ದೇನೆ 
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ಎ೦ಬುದು ನನ್ನೊಳಗೆ ನಾನು ಗಮನಿಸಿದರೆ ತಿಳಿಯುತ್ತದೆ. ನನ್ನೊಳಗೆ ನಾನು 
ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡು ದುಃಖಿತನಾದಾಗ ದುಃಖವನ್ನು ನನಗೇ 
ಸೀಮಿತಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ. ಅದನ್ನು ಇತರರ ಮೇಲೂ ಎರಚುತ್ತೇನೆ. ನನ್ನ ಸುತ್ತಲಿನ 
ವಾತಾವರಣವನ್ನು ಎಷ್ಟೊಂದು ಉದ್ವಿಗ್ಗಗೊಳಿಸುತ್ತೇನೆ೦ದರೆ, ಯಾರೇ ನನ್ನ ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ 
ಬ೦ದರೂ ದುಃಖಿತರಾಗುತ್ತಾರೆ. ಶಾ೦ತಿ ಮತ್ತು ಸಂತೋಷದ ಬಗ್ಗೆ ನಾನು ಮಾತಾಡಿದರೂ, 
ಮಾತುಗಳಿಗಿಂತ ಬಹಳ ಮುಖ್ಯವಾದುದು ನನ್ನೊಳಗೆ ಏನು ನಡೆಯುತ್ತಿದೆ ಎಂಬುದು. 
ನನ್ನ ಮನಸ್ಸು ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯಿ೦ದ ಮುಕ್ತವಾದರೆ, ಆಗಲೂ ಈ ನಿಯಮ ಕೆಲಸ 
ಮಾಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆ ಇಲ್ಲದಿರುವ ಕ್ಷಣ ಪ್ರಕೃತಿಯು 
- ಅಥವಾ ಸರ್ವಶಕ್ತ ದೇವರು- ನನಗೆ ಬಹುಮಾನ ಕೊಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ: 
ನಾನು ಶಾಂತಿಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇನೆ. ಇದನ್ನೂ ನಾನು ನನ್ನೊಳಗೆ ಗಮನಿಸಬಹುದು. 


ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಧರ್ಮ, ಅಥವಾ ಸಂಪ್ರದಾಯ, ಅಥವಾ ದೇಶ ಯಾವುದೇ ಇರಲಿ, 
ಯಾವ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮವನ್ನು ಮುರಿಯುತ್ತಾನೋ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ 
ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೋ ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ನೋವನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸಲೇಬೇಕು. ಪ್ರಕೃತಿಯೇ ಶಿಕ್ಷೆ ಕೊಡುತ್ತದೆ. ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮಗಳನ್ನು 
ಮುರಿಯುವವರು ಈಗಲೇ ಮತ್ತು ಇಲ್ಲಿಯೇ ನರಕ ಸದೃಶ ದುಃಖವನ್ನು ತಮ್ಮೊಳಗೆ 
ಅನುಭವಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾರೆ. ಈಗ ಅವರು ಬಿತ್ತುತ್ತಿರುವ ಬೀಜ ನರಕಾಗ್ನಿಯ 
ಬೀಜ, ಮತ್ತು ಸತ್ತನಂತರ ಅವರು ಅನುಭವಿಸುವುದು ನರಕಾಗ್ನಿಯನ್ನಲ್ಲದೆ ಬೇರೇನೂ 
ಅಲ್ಲ. ಅದೇ ತರಹ, ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮಾನುಸಾರ, ನಾನು ನನ್ನ ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಪರಿಶುದ್ಧವಾಗಿಟ್ಟುಕೊ೦ಡರೆ, ಪ್ರೀತಿ ಮತ್ತು ಕರುಣೆಯಿಂದ ತುಂಬಿದ್ದರೆ, ಸ್ವರ್ಗ ಸಾಮ್ರಾಜ್ಯದ 
ಸುಖವನ್ನು ಇಲ್ಲಿಯೇ ಮತ್ತು ಈಗಲೇ ನಾನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇನೆ. ಮತ್ತು ನಾನು 
ಬಿತ್ತುವ ಈ ಬೀಜವು ನಾನು ಸತ್ತನ೦ತರ ಸ್ವರ್ಗ ಸಾಮ್ರಾಜ್ಯ ಸುಖದ ಫಲವನ್ನು ನನಗೆ 
ನೀಡುತ್ತದೆ. ನಾನು ನನ್ನನ್ನು ಹಿಂದು, ಮುಸ್ಲಿಂ, ಕ್ರಿಶ್ಚಿಯನ್‌ ಅಥವಾ ಜೈನ್‌ ಎಂದು 
ಕರೆದುಕೊಳ್ಳಲಿ. ಅದು ಏನೂ ವ್ಯತ್ಕಾಸ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಮನುಷ್ಯ ಮನುಷ್ಯನೇ; ಮಾನವನ 
ಮನಸ್ಸು ಮಾನವನ ಮನಸೇ. 

ಈಗ ಆಗಬೇಕಾಗಿರುವ ಮತಾ೦ತರವು, ಮನಸ್ಸಿನ ಅಶುದ್ಧತೆಯಿಂದ ಮನಸಿನ 


ಶುದ್ಧತೆಗೆ ಮತ್ತು ಈ ಮತಾಂತರವು ಅದ್ಭುತವಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಜನರನ್ನು 
ಬದಲಾಯಿಸುತ್ತದೆ. ಇದು ಮೋಡಿ ಅಥವಾ ಪವಾಡವಲ್ಲ. ಇದು ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು 
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ಶರೀರದ ಪರಸ್ಪರ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ನಮ್ಮೊಳಗೆ ಗಮನಿಸುವ ಒಂದು ಪರಿಶುದ್ಧ ವಿಜ್ಞಾನ. 
ಮನಸ್ಸು ಹೇಗೆ ಭೌತಿಕ ಶರೀರದ ಮೇಲೆ ಪ್ರಭಾವ ಬೀರುತ್ತಿರುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಹೇಗೆ 
ಶರೀರವು ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲೆ ಪ್ರಭಾವ ಬೀರುತ್ತದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಪರೀಕ್ಷಿಸುತ್ತಾನೆ. 
ತಾಳ್ಮೆಯಿಂದ ಗಮನಿಸುವುದರಿಂದ ಪ್ರಕೃತಿಂಶು ನಿಯಮವು ಎಷ್ಟೊಂದು 
ನಿಚ್ಚಳವಾಗುತ್ತದೆ೦ದರೆ: ಯಾವಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮನಸ್ಸಿನ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೋ ಆಗ ನೋವನುಭವಿಸುತ್ತಾನೆ, ಮತ್ತು ಯಾವಾಗ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯಿಂದ 
ಮುಕ್ತನಾಗುತ್ತಾನೋ ಆಗ ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾನೆ. ಈ ಸ್ವ- 
ಗಮನಿಸುವ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬಹುದು. 


ಪುರಾತನ ಕಾಲದಲ್ಲಿ, ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಜ್ಞಾನೋದಯ ಪಡೆದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಬೋಧಿಸಿದ 
ಈ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯು ವಿಶ್ವದಾದ್ಯಂತ ಹರಡಿತು. ಇವತ್ತಿಗೂ ಈ ಧ್ಯಾನವನ್ನು 
ಕಲಿಯುವುದಕ್ಕಾಗಿ ಮತ್ತು ಅದೇ ಪ್ರಯೋಜನವನ್ನು ಪಡೆಯುವುದಕ್ಕಾಗಿ ವಿವಿಧ 
ಸಮುದಾಯಗಳಿಂದ, ಸಂಪ್ರದಾಯಗಳಿಂದ ಮತ್ತು ಧರ್ಮಗಳಿಂದ ಜನರು ಬರುತ್ತಾರೆ. 
ತಮ್ಮನ್ನು ತಾವು ಹಿಂದು, ಬೌದ್ಧ, ಮುಸ್ಲಿಂ, ಅಥವಾ ಕ್ರಿಶ್ಚಿಯನ್‌ ಎಂದು 
ಕರೆದುಕೊಳ್ಳುವುದನ್ನು ಅವರು ಮುಂದುವರಿಸಬಹುದು. ಈ ಹಣೆಪಟ್ಟಿಗಳು ಏನೂ 
ವ್ಯತ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ; ಮನುಷ್ಯ ಮನುಷ್ಯನೇ. ವ್ಯತ್ಯಾಸವೆಂದರೆ, ಈ ಸಾಧನೆಯ 
ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಅವರು ನಿಜವಾದ ಧಾರ್ಮಿಕ ಜನರಾಗುತ್ತಾರೆ, ಪ್ರೀತಿ ಮತ್ತು ಕರುಣೆಯಿಂದ 
ತುಂಬಿರುತ್ತಾರೆ. ಅವರು ಮಾಡುತ್ತಿರುವುದು ಅವರಿಗೂ ಒಳ್ಳೆಯದು ಮತ್ತು ಇತರ 
ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಒಳ್ಳೆಯದು. ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಶಾಂತಿಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ 
ಮಾಡಿಕೊಂಡಾಗ ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಸುತ್ತಲಿನ ಇಡೀ ವಾತಾವರಣವು ಶಾ೦ತಿಯ ತರ೦ಗಗಳಿಂದ 
ತುಂಬಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಈ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ ಬಂದ ಯಾರೇ ಆದರೂ ಶಾಂತಿಯನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾರೆ. ಈ ಮಾನಸಿಕ ಬದಲಾವಣೆಯೇ ನಿಜವಾದ ಮತಾಂತರ. 


ಇದೇ ಬೇಕಾಗಿರುವುದು. ಇತರ ಯಾವುದೇ ಮತಾಂತರವು ಅರ್ಥವಿಲ್ಲದ್ದು. 


ಭಾರತವು ವಿಶ್ವಕ್ಕೆ ನೀಡಿದ ಪ್ರೀತಿಯ ಒಂದು ಸಂದೇಶವನ್ನು ನಿಮಗಾಗಿ ಓದಲು 
ಅನುಮತಿಕೊಡಿ. ಆಡಳಿತವನ್ನು ಹೇಗೆ ನಡೆಸಬೇಕು ಎಂದು ವಿವರಿಸುವ ಈ ಮಾತುಗಳು, 
2300 ವರ್ಷಗಳ ಹಿಂದೆ ಕಲ್ಲಿನಲ್ಲಿ ಕೆತ್ತಲ್ಪಟ್ಟ. ಒಬ್ಬ ಆದರ್ಶ ರಾಜನಾಗಿದ್ದ ಅಶೋಕ 
ಚಕ್ರವರ್ತಿ ಮಹಾಶಯನ ಮಾತುಗಳು. “ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನ ಧರ್ಮವನ್ನು ಮಾತ್ರ ಗೌರವಿಸಿ 


42 ಈಗ ಧ್ಯಾನ 


ಇತರ ಧರ್ಮಗಳನ್ನು ಖಂಡಿಸಬಾರದು” ಎಂದು ಅವನು ನಮಗೆ ಹೇಳುತ್ತಾನೆ. ನಮ್ಮ 
ಕಾಲಕ್ಕೆ ಇದೊಂದು ಮುಖ್ಯವಾದ ಸಂದೇಶ. ಇತರ ಧರ್ಮಗಳನ್ನು ಖಂಡಿಸಿ, ತನ್ನ 
ಸ್ವಂತ ಧರ್ಮವೇ ಸರ್ವಶ್ರೇಷ್ಠ ಎ೦ದು ಸಾಧಿಸುವುದರಿ೦ದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮಾನವ ಕುಲಕ್ಕೇ 
ಕ೦ಟಕವನ್ನು ಸೃಷ್ಟಿಸುತ್ತಾನೆ. ಅಶೋಕ ಮುಂದುವರಿದು ಹೇಳುತ್ತಾನೆ: “ಬದಲಾಗಿ, 
ಅನೇಕ ಕಾರಣಗಳಿಗಾಗಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಇತರ ಧರ್ಮಗಳನ್ನು ಗೌರವಿಸಬೇಕು.” 

ಧರ್ಮ ಎಂಬ ಹೆಸರಿಗೆ ಅರ್ಹವಾದ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಧರ್ಮವೂ - ಪ್ರತಿಯೊಂದೂ 
ಧರ್ಮ, ಪ್ರೀತಿ, ಕರುಣೆ ಮತ್ತು ಸದ್ಭಾವನೆಯ ಆರೋಗ್ಯಕರವಾದ ತಿರುಳನ್ನು ಹೊಂದಿದೆ. 
ಈ ತಿರುಳಿನ ಕಾರಣಕ್ಕಾಗಿ ನಾವು ಧರ್ಮಕ್ಕೆ ಗೌರವ ಕೊಡಬೇಕು. ಹೊರಗಿನ ರೂಪ 
ಯಾವಾಗಲೂ ಭಿನ್ನವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಧಾರ್ಮಿಕ ವಿಧಿಗಳಲ್ಲಿ, ನಿತ್ಯಾಚರಣೆಗಳಲ್ಲಿ, 
ಶಿಷ್ಟಾಚಾರಗಳಲ್ಲಿ ಅಥವಾ ನಂಬಿಕೆಗಳಲ್ಲಿ ಬಹಳ ವ್ಯತ್ಯಾಸಗಳಿರುತ್ತವೆ. ಇವುಗಳ ಬಗ್ಗೆ 
ನಾವು ಜಗಳ ಮಾಡುವುದರ ಬದಲು ಅ೦ತಃಸತ್ವಕ್ಕೆ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ ಕೊಡೋಣ. ಅಶೋಕ 
ಹೇಳುವಂತೆ, “ಆ ರೀತಿ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನ ಸ್ವಂತ ಧರ್ಮದ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ 
ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತಾನೆ, ಮತ್ತು ಇತರರ ಧರ್ಮಗಳಿಗೂ ಸೇವೆ ಮಾಡುತ್ತಾನೆ.” ಇದಕ್ಕೆ 
ವ್ಯತಿರಿಕ್ತವಾಗಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ನಡೆದುಕೊಂಡರೆ, “ತನ್ನ ಸ್ವಂತ ಧರ್ಮದ ಗೋರಿಯನ್ನು 


ತಾನೇ ತೋಡುತ್ತಾನೆ ಮತ್ತು ಇತರೆ ಧರ್ಮಗಳಿಗೂ ಹಾನಿ ಮಾಡುತ್ತಾನೆ.” 


ನಮ್ಮೆಲ್ಲರಿಗೂ ಇದೊಂದು ಗಂಭೀರವಾದ ಎಚ್ಚರಿಕೆ. ಸಂದೇಶ ಹೇಳುತ್ತದೆ, 
“ತನ್ನ ಸ್ವಂತ ಧರ್ಮವನ್ನು ಗೌರವಿಸಿ ಇತರೆ ಧರ್ಮಗಳನ್ನು ಖಂಡಿಸುವವರು, ತನ್ನ 
ಧರ್ಮದ ಮೇಲಿನ ಭಕ್ತಿಯಿಂದ "ನಾನು ನನ್ನ ಧರ್ಮಕ್ಕೆ ಕೀರ್ತಿ ತರುತ್ತೇನೆ ಎಂದು 
ಭಾವಿಸಿಕೊಂಡು ಆ ರೀತಿ ಮಾಡಬಹುದು. ಆದರೆ ಅವನ ಕ್ರಿಯೆಗಳು ಅವನ ಧರ್ಮಕ್ಕೆ 
ತೀವ್ರವಾದ ಹಾನಿಯನ್ನುಂಟು ಮಾಡುತ್ತವೆ.” 


ಅಂತಿಮವಾಗಿ ಅಶೋಕನು ಸಾರ್ವತ್ರಿಕ ನಿಯಮದ ಸಂದೇಶವನ್ನು. ಧರ್ಮದ 
ಸಂದೇಶವನ್ನು ಪ್ರಕಟಿಸುತ್ತಾನೆ: “ಎಲ್ಲರೂ ಕೇಳಲಿ. ಸಹಮತ ಒಳ್ಳೆಯದು, ಜಗಳವಲ್ಲ. 
ಇತರರು ಪ್ರತಿಪಾದಿಸಿದ ಸಿದ್ಧಾಂತಗಳನ್ನು ಆಲಿಸಲು ಎಲ್ಲರೂ ಇಚ್ಛಿಸಲಿ.” ಅಸಮ್ಮತಿ 
ಮತ್ತು ಖಂಡನೆಗೆ ಬದಲಾಗಿ, ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಧರ್ಮದ ಬೋಧನೆಯ ತಿರುಳಿಗೆ ನಾವು 
ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ ಕೊಡೋಣ. ಆಗ ನಿಜವಾದ ಶಾಂತಿ, ನಿಜವಾದ ಸಾಮರಸ್ಯ ಇರುತ್ತದೆ. 
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ಸುಖದ ಅರ್ಥ 


ಜನವರಿ 2000ದಲ್ಲಿ ಸ್ವಿಟ್ಟರ್ಲ್ಯಾಂಡಿನ ದಾವೋಸ್‌ನಲ್ಲಿ ವಿಶ್ವ ಆರ್ಥಿಕ ವೇದಿಕೆಯಲ್ಲಿ “ಈಸ್‌ ದಿಸ್‌ 
ಆಲ್‌ ದೇರ್‌ ಈಸ್‌? ದ ಮೀನಿಂಗ್‌ ಆಫ್‌ ಹ್ಯಾಪಿನೆಸ್‌” ಎಂಬ ಶೀರ್ಷಿಕೆಯಲ್ಲಿ 
ಗೋಯಂಕಾಜಿಯವರು ಮಾಡಿದ ಭಾಷಣ. 


ಈ ಸಮ್ಮೇಳನದಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸುತ್ತಿರುವ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಈ ಭೂಮಿಯ 
ಮೇಲಿನ ಅಸಾಧಾರಣ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳ ಗುಂಪಿಗೆ ಸೇರಿದವರಾಗಿದ್ದಾರೆ. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಅವರು 
ಶ್ರೀಮ೦ತರಲ್ಲಿ ಶ್ರೀಮ೦ತರು, ಅತ್ಯಂತ ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಬಲರು, ಮತ್ತು ವಿಶ್ವದಲ್ಲಿಯೇ ಹೆಚ್ಚು 
ಸಾಧನೆಗೈದ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳು. ವಿಶ್ವ ಆರ್ಥಿಕ ವೇದಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಲು ಆಹ್ವಾನಿಸಿರುವುದೇ, 
ತನ್ನ ಸಮಾನ ವರ್ಗದಲ್ಲಿ ಈ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತಲುಪಿರುವ ವಿಶೇಷ ಸ್ಥಾನಮಾನದ 
ಮನ್ನಣೆಯಾಗಿದೆ. ಯಾವುದೇ ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತಾನು ಬಯಸಿದ ಎಲ್ಲಾ ಸಂಪತ್ತು. 
ಅಧಿಕಾರ ಮತ್ತು ಅಂತಸ್ತನ್ನು ಹೊಂದಿದ್ದರೂ, ಅವನು ನಿಜವಾಗಿಯೂ 
ಸುಖವಾಗಿದ್ದಾನೆಯೇ? ಈ ಎಲ್ಲಾ ಸಾಧನೆಗಳು ಮತ್ತು ಅವುಗಳು ತರುವ ಸ್ವಯಂತೃಪ್ತಿ 
“ಇವಿಷ್ಟೇನಾ ಇರುವುದು'? ಅಥವಾ ಹೆಚ್ಚಿನ ಮಟ್ಟದ ಸುಖ ಇದೆಯೇ ಮತ್ತು ಅದನ್ನು 


ಸಾಧಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವೇ? 


ಸುಖ ಎನ್ನುವುದು ಒಂದು ಅಲ್ಪಕಾಲಿಕ ಸ್ಥಿತಿ. ಅದು ಬಹಳ ಬೇಗ ಹೊರಟು 
ಹೋಗುತ್ತದೆ; ಒಂದು ಕ್ಷಣ ಇಲ್ಲಿದ್ದರೆ, ಮುಂದಿನ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ಹೊರಟು ಹೋಗಿರುತ್ತದೆ. 
ನಿಮ್ಮ ವ್ಯಾಪಾರದಲ್ಲಿ, ನಿಮ್ಮ ಬ್ಯಾಂಕ್‌ ಖಾತೆ ಮತ್ತು ನಿಮ್ಮ ಕುಟುಂಬದಲ್ಲಿ ಏನೂ ಸಮಸ್ಯೆ 
ಇಲ್ಲದಿರುವ ದಿನ ಸ೦ಂತೋಷವಿರುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಇಷ್ಟವಿಲ್ಲದಿರುವ ಯಾವುದೋ ಒಂದು 
ಘಟನೆ ನಡೆದಾಗ ಏನಾಗುತ್ತದೆ? ನಿಮ್ಮ ಸಂತೋಷ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯವನ್ನು ಭಂಗಗೊಳಿಸಲು, 
ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ನಿಮ್ಮ ನಿಯಂತ್ರಣದಲ್ಲಿಲ್ಲದಿರುವ ಘಟನೆ ನಡೆದಾಗ ಏನಾಗುತ್ತದೆ? 


ತನ್ನ ಅಧಿಕಾರ ಮತ್ತು ಸ್ಥಾನಮಾನಗಳ ಹೊರತಾಗಿಯೂ, ತನಗಿಷ್ಟವಿಲ್ಲದೇ 
ಇರುವ ಮತ್ತು ತನ್ನ ನಿಯಂತ್ರಣದಲ್ಲಿ ಇಲ್ಲದೇ ಇರುವ ಸಂದರ್ಭಗಳು ಬರುವುದನ್ನು 
ಪ್ರಪಂಚದಲ್ಲಿನ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯೂ ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾನೆ. ಅದು ನೀವು ಮಾರಣಾಂತಿಕ 
ಕಾಯಿಲೆಗೆ ತುತ್ತಾಗಿದ್ದೀರಿ ಎಂಬುದರ ಶೋಧನೆಯಾಗಿರಬಹುದು; ಅದು ಹತ್ತಿರದ 
ಮತ್ತು ಪ್ರೀತಿಪಾತ್ರ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಕಾಯಿಲೆ ಅಥವಾ ಸಾವು ಆಗಿರಬಹುದು; ಅದು ವಿವಾಹ 
ಎಚ್ಛೇದನ ಆಗಿರಬಹುದು ಅಥವಾ ನಿಮ್ಮ ಬಾಳ ಸಂಗಾತಿಯು ನಿಮಗೆ ಮೋಸ 
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ಮಾಡುತ್ತಿರುವ ವಿಷಯ ಬೆಳಕಿಗೆ ಬಂದದ್ದಾಗಿರಬಹುದು. ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಯಶಸ್ಸು ಎಂಬ 
ಚಟಕ್ಕೆ ಬಲಿಯಾದ ಜನರಿಗೆ, ಅದು ಯಾವುದೋ ಒಂದರಲ್ಲಿ ಆದ ಒಂದು ಸರಳ 
ವಿಫಲತೆಯಾಗಿರಬಹುದು: ವ್ಯಾಪಾರದ ಒಂದು ಕೆಟ್ಟ ತೀರ್ಮಾನ, ನಿಮ್ಮ ಕಂಪನಿಯನ್ನು 
ಬೇರೆಯವರು ಸ್ವಾಧೀನಪಡಿಸಿಕೊ೦ಡಿದ್ದರಿ೦ದ ನೀವು ಕೆಲಸ ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು, ರಾಜಕೀಯ 
ಚುನಾವಣೆಯಲ್ಲಿ ಸೋಲು, ನೀವು ಬಯಸಿದ್ದ ಬಡ್ತಿಯನ್ನು ಬೇರೊಬ್ಬರು ಪಡೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು, 
ಅಥವಾ ನಿಮ್ಮ ಮಗು ಮನೆಬಿಟ್ಟು ಓಡಿಹೋಗುವುದು ಅಥವಾ ನಿಮ್ಮ ಎರುದ್ಧ ತಿರುಗಿ 
ಬೀಳುವುದು ಮತ್ತು ನಿಮಗೆ ಪ್ರಿಯವಾದ ಮೌಲ್ಯಗಳನ್ನು ತಿರಸ್ಕರಿಸುವುದು. ನೀವು ಎಷ್ಟೇ 
ಸಂಪತ್ತು ಗೌರವ ಮತ್ತು ಅಧಿಕಾರ ಹೊಂದಿರಬಹುದು, ಇಂತಹ ಇಷ್ಟವಿಲ್ಲದ ಘಟನೆಗಳು 
ಮತ್ತು ವಿಫಲತೆಗಳು, ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ, ಅತೀವ ದುಃಖವನ್ನುಂಟುಮಾಡುತ್ತವೆ. 


ಮುಂದಿನ ಪ್ರಶ್ನೆ ಎಂದರೆ, ಬೇರೆಲ್ಲಾ ರೀತಿಯಿಂದಲೂ ಆದರ್ಶವಾಗಿರುವ 
ಜೀವನವನ್ನು ಹಾಳುಮಾಡುವ ಇಂತಹ ಅಹಿತಕರ ಸನ್ನಿವೇಶಗಳನ್ನು ನಿಭಾಯಿಸುವುದು 
ಹೇಗೆ? ಅತ್ಯಂತ ಸುಂದರವಾದ ಜೀವನದಲ್ಲಿಯೂ ಇಂತಹ ಸಂದರ್ಭಗಳು ಬಂದೇ 
ಬರುತ್ತವೆ. ನೀವು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿರುವ ದುಃಖಕ್ಕೆ ನೀವು ದ್ವೇಷದಿಂದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತೀರೋ 
ಅಥವಾ ಸಮತೆ ಮತ್ತು ಸಮತೋಲನದಿಂದ ವರ್ತಿಸುತ್ತೀರೋ? ನಿಮ್ಮ ಸಂತೋಷವು 
ಮರಳಿ ಬರಲೆಂದು ಹಂಬಲಿಸುತ್ತೀರಾ? ಅಲ್ಲದೆ, ಸಂತೋಷಕ್ಕೆ ಮತ್ತು ಎಲ್ಲವೂ 
ಯಾವಾಗಲೂ ನಿಮ್ಮಿಚ್ಛೆಯಂತೆಯೇ ಆಗಬೇಕು ಎಂಬ ಗೀಳಿಗೆ ನೀವು ಅಂಟಿಕೊಂಡಿದ್ದರೆ, 
ನಿಮ್ಮಿಚ್ಛೆಯಂತೆ ಕೆಲಸಗಳು ನಡೆಯದಿದ್ದಾಗ ದುಃಖವು ಇನ್ನೂ ಜಾಸ್ತಿಯಾಗುತ್ತದೆ. 
ವಾಸ್ತವವಾಗಿ, ಅದು ಸಹಿಸಲಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. ನಿರಾಶೆಯ ಮತ್ತು ಖಿನ್ನತೆಯ ಈ 
ಸನ್ನಿವೇಶಗಳನ್ನು ನಿಭಾಯಿಸಲು, ಅನೇಕ ಬಾರಿ ಇದು ನಮ್ಮನ್ನು ಮದ್ಯಪಾನವನ್ನು 
ಆಶ್ರಯಿಸುವಂತೆ ಮತ್ತು ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಮುಂದೆ ಸಾಗಲು ಅವಶ್ಯಕವಾಗಿ ಬೇಕಾದ ವಿಶ್ರಾಂತಿ 
ಪಡೆಯಲು ನಿದ್ರೆ ಮಾತ್ರೆಗಳ ಮೊರೆಹೋಗುವಂತೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಆದರೆ, ನಮ್ಮ ಸಂಪತ್ತು 
ಅಧಿಕಾರ ಮತ್ತು ಅಂತಸ್ತಿನ ಕಾರಣದಿಂದ ನಾವು ಮಹೋನ್ನತ ಸ೦ತೋಷದಲ್ಲಿದ್ದೇವೆ 
ಎ೦ದು ಹೊರ ಜಗತ್ತಿಗೆ ಮತ್ತು ನಮಗೆ ನಾವೇ ಯಾವಾಗಲೂ ಹೇಳಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. 


ನಾನು ಒಂದು ವ್ಯಾಪಾರಸ್ಥ ಕುಟುಂಬದಿಂದ ಬಂದವನು ಮತ್ತು ಬಹಳ ಚಿಕ್ಕ 
ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿಯೇ ನಾನು ಒಬ್ಬ ಉದ್ಯಮಿ ಮತ್ತು ವ್ಯಾಪಾರಸ್ಥನಾಗಿದ್ದೆ. ನಾನು ಸಕ್ಕರೆ 
ಕಾರಾನೆಗಳನ್ನು ಹತ್ತಿ ಮತ್ತು ಉಣ್ಣೆ ಗಿರಣಿಗಳನ್ನು ಕಟ್ಟದೆ ಮತ್ತು ಕಛೇರಿಗಳ ಜೊತೆಗೆ 
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ಆಮದು ಮತ್ತು ರಫ್ತು ಸಂಸ್ಥೆಗಳನ್ನು ವಿಶ್ವದಾದ್ಯಂತ ಸ್ಥಾಪಿಸಿದೆ. ಆ ಮೂಲಕ ನಾನು 
ಅಪಾರ ಹಣ ಸಂಪಾದಿಸಿದೆ. ಆದಾಗ್ಯೂ, ನಾನು ನನ್ನ ವ್ಯಾಪಾರದಲ್ಲಿನ ಮತ್ತು ವೈಯಕ್ತಿಕ 
ಬದುಕಿನ ಘಟನೆಗಳಿಗೆ ಆ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಹೇಗೆ ಪತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತಿದ್ದೆ ಎಂಬುದು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ 
ನೆನಪಿದೆ. ವ್ಯಾಪಾರದ ಒಂದು ವಹಿವಾಟಿನಲ್ಲಿ ನಾನು ವಿಫಲನಾದ ದಿನ, ಹಾಸಿಗೆಯ 
ಮೇಲೆ ಮಲಗಿ, ಗಂಟೆಗಟ್ಟಲೆ ಎಚ್ಚರದಿಂದಿದ್ದು, ಎಲ್ಲಿ ತಪ್ಪಾಯಿತು ಎಂಬುದನ್ನು 
ಕಂಡುಹಿಡಿಯಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುತ್ತಿದ್ದ ಮತ್ತು ಮುಂದಿನ ಸಾರಿ ನಾನು ಏನು ಮಾಡಬೇಕು 
ಎಂಬುದರ ಬಗ್ಗೆ ಆಲೋಚಿಸುತ್ತಿದ್ದೆ. ನಾನು ದೊಡ್ಡ ಯಶಸ್ಸನ್ನು ಸಾಧಿಸಿದ ದಿನವೂ, 
ಹಾಸಿಗೆಯ ಮೇಲೆ ಮಲಗಿ, ಎಚ್ಚರದಿ೦ದಿದ್ದು ನನ್ನ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಆಸ್ವಾದಿಸುತ್ತಿದ್ದೆ. 
ನಾನು ಯಶಸ್ಸನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿದಾಗ, ಅದು ಸಂತೋಷವೂ ಆಗಿರಲಿಲ್ಲ ಮತ್ತು 
ಮನಃಶಾ೦ತಿಯೂ ಆಗಿರಲಿಲ್ಲ. ಶಾಂತಿಯು ಸಂತೋಷದ ಜೊತೆ ಬಹಳ ಹತ್ತಿರದ 
ಸಂಬಂಧ ಹೊಂದಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಕಂಡುಕೊಂಡೆ ಮತ್ತು ನನ್ನ ಹಣ ಮತ್ತು 
ಸಮುದಾಯದ ಮುಖಂಡನಾಗಿ ಹೊಂದಿದ್ದ ಅಂತಸ್ತು ಇದ್ದಾಗ್ಯೂ, ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು 
ಸಂತೋಷ ಇವೆರಡೂ ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ ನನ್ನಲ್ಲಿರುತ್ತಿರಲಿಲ್ಲ. 


ಈ ವಿಷಯಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಮತ್ತು ನನಗಿಷ್ಟವಾದ ಒಂದು ಕವನ ನನಗೆ 
ನೆನಪಿದೆ. 
ಒಂದು ಮಧುರವಾದ ಹಾಡಿನ ರೀತಿ ಜೀವನ ಸಾಗುತ್ತಿದ್ದಾಗ, 
ಸಂತೋಷವಾಗಿರುವುದು ಬಹಳ ಸುಲಭ, 


ಆದರೆ ಎಲ್ಲವೂ ಸಂಪೂರ್ಣ ತಲೆಕೆಳಗಾದಾಗ, 
ಮುಗುಳು ನಗುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯೇ ಒಬ್ಬ ಯೋಗ್ಯನಾದ ವ್ಯಕ್ತಿ. 
ಸಂಪೂರ್ಣ ತಪ್ಪಾಗುವ ಈ ಸಂದರ್ಭಗಳನ್ನು ನಮ್ಮಲ್ಲಿನ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ 
ನಮ್ಮ ಸಂಪತ್ತು, ಅಧಿಕಾರ ಮತ್ತು ಪ್ರತಿಷ್ಠೆಗೆ ಗಮನ ಕೊಡದೆ ಹೇಗೆ ನಿಭಾಯಿಸುತ್ತೇವೆ 
ಎಂಬುದೇ "ಸುಖದ ಅರ್ಥ'ದ ಪ್ರಧಾನ ಅಂಶ. 
ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯೂ ಸಂತೋಷದ ಜೀವನ ನಡೆಸ ಬಯಸುತ್ತಾನೆ. ಇದು 
ಮಾನವನ ಒಂದು ಮೂಲಭೂತ ಅವಶ್ಯಕತೆ. ಇದಕ್ಕಾಗಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ನಿಜವಾದ ಸಂತೋಷವನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸಬೇಕು. ಹಣ ಮತ್ತು ಅಧಿಕಾರ ಹೊಂದಿ, ಇಂದ್ರಿಯ ಸುಖಗಳಲ್ಲಿ ತೊಡಗಿ, 
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ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅನುಭವಿಸುವ, ಸುಖ ಎ೦ದು ಕರೆಯುವ, ಈ ಸುಖವು ನಿಜವಾದ ಸುಖವಲ್ಲ. 
ಅದು ಬಹಳ ದುರ್ಬಲವಾದುದು, ಅಸ್ಥಿರವಾದುದು ಮತ್ತು ಕ್ಷಣಿಕವಾದುದು. ನಿಜವಾದ 
ಮತ್ತು ಬಹಳ ಕಾಲ ಸ್ಥಿರವಾಗಿರುವ ಸಂತೋಷಕ್ಕಾಗಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನ ಅಂತರಾಳಕ್ಕೆ 
ಪ್ರಯಾಣಿಸಬೇಕು ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದಲ್ಲಿ ಸಂಗ್ರಹವಾಗಿರುವ ಎಲ್ಲಾ ಅಸಂತೋಷವನ್ನು 
ನಾಶಮಾಡಬೇಕು. ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದಲ್ಲಿ ದುಃಖವಿರುವ ತನಕ ಸಂತೋಷವನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸಲು ಮೇಲ್ಮಟ್ಟದ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಮಾಡುವ ಎಲ್ಲಾ ಪ್ರಯತ್ನಗಳೂ ವ್ಯರ್ಥ 


ಎಂಬುದು ಸಾಬೀತಾಗುತ್ತದೆ. 


ಕೋಪ, ದ್ವೇಷ, ದುರ್ಭಾವನೆ ಮತ್ತು ಕಡು ಹಗೆತನದಂತಹ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಗಳನ್ನು 
ಎಲ್ಲಿಯ ತನಕ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರುತ್ತಾನೊ ಅಲ್ಲಿಯ ತನಕ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಆಳದಲ್ಲಿರುವ ಅಸಂತೋಷದ ಈ ಸಂಗ್ರಹವು ದ್ವಿಗುಣವಾಗುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮ 
ಹೇಗಿದೆ ಎ೦ದರೆ, ವ್ಯಕ್ತಿಯು ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊ೦ಡ ತಕ್ಷಣ ಅದರ 
ಜೊತೆಗೇ ಅಸಂತೋಷ ಬರುತ್ತದೆ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರುವಾಗ ಸುಖ ಮತ್ತು ಶಾಂತಿಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಬೆಳಕು 
ಮತ್ತು ಕತ್ತಲೆ ಒಟ್ಟಗೆ ಇರಲು ಹೇಗೆ ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲವೋ ಹಾಗೆಯೇ ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆ 
ಒಟ್ಟಿಗೆ ಇರಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ನನ್ನ ಪುರಾತನ ದೇಶದ ಮಹಾನ್‌ ವಿಜ್ಞಾನಿಯು ಬೆಳಕಿಗೆ 
ತಂದಿರುವ ಕ್ರಮಬದ್ಧವಾದ ಒಂದು ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ವಿಧಾನವಿದೇವಿದ್ಯೆಯಿದೆ); ಅದರ ಮೂಲಕ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು, ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಶರೀರಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ವಿದ್ಯಮಾನವನ್ನು ಅನುಭವದ 
ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಪರಿಶೋಧಿಸಬಹುದು. ಈ ವಿಧಾನವನ್ನು (ವಿದ್ಯೆಯನ್ನು) ವಿಪಶ್ಯನ ಎಂದು 
ಕರೆಯಲಾಗಿದೆ. ವಿಪಶ್ಯನ ಎಂದರೆ, ಸತ್ಯವನ್ನು ಅದು ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆಯೇ 
ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾಗಿ ಗಮನಿಸುವುದು. 


ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಶರೀರದ ಪರಸ್ಪರ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ತನ್ನ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಅನುಭವಿಸುವ 
ಮತ್ತು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಸಹಜ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಬೆಳಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಈ ಸಾಧನವು ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ 
ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ವಿಪಶ್ಯನ ಸಾಧನವು ಪ್ರಕೃತಿಯ ಮೂಲಭೂತ ನಿಯಮವನ್ನು 
ಒಳಗೊಂಡಿದೆ. ಅದೆಂದರೆ, ಯಾವಾಗ ಮನಸಿನಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ಮಲಿನತೆಯು 
ಬರುತ್ತದೆಯೋ, ಅದರ ಜೊತೆಗೇ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಎರಡು ಘಟನೆಗಳು ನಡೆಯಲು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತವೆ. ಒ೦ದು, ಉಸಿರು ತನ್ನ ಸಹಜ ಗತಿಯನ್ನು ಕಳದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ 
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ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆ ಬ೦ದಾಗ ನಾನು ವೇಗವಾಗಿ ಉಸಿರಾಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೇನೆ. ಇದು 
ಬಹಳ ಸ್ಥೂಲವಾದ, ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಅನುಭವಿಸಬಹುದಾದಂತಹ, ಒಂದು ಮೇಲ್ನೋಟದ 
ಸತ್ಯ. ಅದೇ ಸಮಯದಲ್ಲಿ, ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸ್ತರದಲ್ಲಿ, ದೇಹದಲ್ಲಿ ಒಂದು ಜೀವರಾಸಾಯನಿಕ 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ: ಶರೀರದ ಮೇಲೆ ಒಂದು ಭೌತಿಕ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು 
ನಾನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇನೆ. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಮಲಿನತೆಯೂ ದೇಹದ ಯಾವುದೋ ಭಾಗದ 
ಮೇಲೆ ಒಂದಿಲ್ಲೊಂದು ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 


ಇದು ಒಂದು ಪ್ರಾಯೋಗಿಕವಾಗಿರುವ ಪರಿಹಾರ. ಒಬ್ಬ ಸಾಧಾರಣ ಮನುಷ್ಯನು 
ಮನಸ್ಸಿನ ಅಮೂರ್ತ ಅಶುದ್ಧತೆಗಳಾದ ಭಯ, ಕೋಪ, ಕಾಮೋದ್ರೇಕಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಸರಿಯಾದ ತರಬೇತಿ ಮತ್ತು ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಉಸಿರಾಟ ಮತ್ತು 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದು ಬಹಳ ಸುಲಭ. ಮನಸ್ಸಿನ ಮಲಿನತೆಗಳ ಜೊತೆ 
ಇವೆರಡೂ ನೇರ ಸಂಬಂಧ ಹೊಂದಿವೆ. 


ಉಸಿರಾಟ ಮತ್ತು ಸಂವೇದನೆಗಳು ಎರಡು ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತವೆ. 
ಮೊದಲನೆಯದಾಗಿ, ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಮಲಿನತೆ ಪ್ರಾರಂಭವಾದ ತಕ್ಷಣ, ಉಸಿರಾಟವು ತನ್ನ 
ಸಹಜ ಗತಿಯನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. “ನೋಡು ಏನೋ ತಪ್ಪಾಗಿದೆ” ಎಂದು ಅದು 
ಎಚ್ಚರಿಸುತ್ತದೆ. ಅದೇ ರೀತಿ, “ನೋಡು ಏನೋ ತಪ್ಪಾಗಿದೆ” ಎಂದು ಸಂವೇದನೆಗಳು 
ನನಗೆ ಹೇಳುತ್ತವೆ. ಇದನ್ನು ನಾನು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಲೇಬೇಕು. ಎಚ್ಚರಿಸಿದ ಮೇಲೆ ನಾನು 
ಉಸಿರಾಟವನ್ನು, ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೇನೆ ಮತ್ತು ಮಲಿನತೆಯು 
ಶೀಘವಾಗಿ ಹೊರಟು ಹೋಗುವುದನ್ನು ಕಾಣುತ್ತೇನೆ. 


ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ದೇಹದ ಈ ವಿದ್ಯಮಾನವು, ಒಂದೇ ನಾಣ್ಯದ ಎರಡು 
ಮುಖಗಳಿದ್ದಂತೆ. ಒ೦ದು ಭಾಗ, ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಬರುವ ಆಲೋಚನೆಗಳು ಅಥವಾ ಭಾವನೆಗಳು; 
ಇನ್ನೊಂದು ಭಾಗ, ಉಸಿರಾಟ ಮತ್ತು ದೇಹದ ಸಂವೇದನೆಗಳು. ಅರಿವಿನಿಂದ ಅಥವಾ 
ಅರಿವಿಲ್ಲದೆ ಬರುವ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಆಲೋಚನೆ ಅಥವಾ ಭಾವನೆ, ಮನಸ್ಸಿನ ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಮಲಿನತೆಯು, ಆ ಕ್ಷಣದ ಉಸಿರಾಟ ಮತ್ತು ಸ೦ವೇದನೆಯಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಟವಾಗುತ್ತದೆ. ಹಾಗಾಗಿ, 
ಉಸಿರು ಅಥವಾ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಾ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಪರೋಕ್ಷವಾಗಿ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಮಲಿನತೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಾನೆ. ಸಮಸ್ಯೆಯಿ೦ದ ಓಡಿ ಹೋಗುವುದರ ಬದಲು, ನೀವು 
ವಾಸ್ತವತೆಯನ್ನು ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆಯೇ ಎದುರಿಸುತ್ತೀರಿ. ಆಗ ಮಲಿನತೆಯು ತನ್ನ 
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ಶಕ್ತಿ ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುವುದನ್ನು ನೀವು ಕಾಣುವಿರಿ; ಇನ್ನು ಮುಂದೆ ಅದು ಈ ಹಿಂದಿನಂತೆ 
ನಿಮ್ಮನ್ನು ಸ್ವಾಧೀನಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ. ನೀವು ಇದೇ ರೀತಿ ಮುಂದುವರಿದರೆ, ಕಾಲಕ್ರಮೇಣ 
ಮಲಿನತೆಯು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಹೊರಟು ಹೋಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ನೀವು ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು 
ಸಂತೋಷದಿಂದಿರುವಿರಿ. 


ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ, ಸ್ವ-ಗಮನಿಸುವಿಕೆಯ ವಿದ್ಯೆಯು ಎರಡು ವಿಧದ ಸತ್ಯವನ್ನು 
ನಮಗೆ ತೋರಿಸುತ್ತದೆ: ಹೊರಗಿನದು ಮತ್ತು ಒಳಗಿನದು. ಈ ಹಿಂದೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ತನ್ನೊಳಗಿರುವ ಸತ್ಯವನ್ನು ಬಿಟ್ಟು, ತೆರದ ಕಣ್ಣುಗಳಿಂದ ಯಾವಾಗಲೂ ಹೊರಗೇ 
ನೋಡುತ್ತಿದ್ದ. ಮನುಷ್ಯರು ತಮ್ಮ ದುಃಖಕ್ಕೆ ಕಾರಣವನ್ನು ಯಾವಾಗಲೂ ಹೊರಗಡೆಯೇ 
ಹುಡುಕಿದ್ದಾರೆ. ಯಾವಾಗಲೂ ಅವರು ಹೊರಗಿನ ವಾಸ್ತವತೆಯನ್ನು ದೂಷಿಸಿದ್ದಾರೆ 
ಮತ್ತು ಅದನ್ನು ಬದಲಿಸಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿದ್ದಾರೆ. ತಮ್ಮೊಳಗಿನ ಸತ್ಯವನ್ನು ತಿಳಿಯದೇ 
ಇದ್ದುದರಿಂದ, ದುಃಖದ ಕಾರಣ ನಮ್ಮಲ್ಲಿಯೇ ಇದೆ, ನಮ್ಮ ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳಲ್ಲಿಯೇ 
ಇದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಯಾವಾಗಲೂ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲಿಲ್ಲ. 


ವ್ಯಕ್ತಿಯು ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿದರೆ, ಬಹಳ ಬೇಗ ಅವನು 
ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಗಳಿಂದ ಹೊರಬರಬಹುದು. ಕ್ರಮೇಣವಾಗಿ ಮನಸ್ಸು ಮಲಿನತೆಗಳಿಂದ 
ಮುಕ್ತವಾಗುತ್ತದೆ; ಅದು ಪರಿಶುದ್ಧವಾಗುತ್ತದೆ. ಪರಿಶುದ್ಧ ಮನಸ್ಸು ಯಾವಾಗಲೂ ಪ್ರೀತಿಯಿಂದ, 
ಎಲ್ಲರ ಬಗೆಗೂ ನಿಸ್ವಾರ್ಥ ಪ್ರೀತಿಯಿಂದ ತುಂಬಿರುತ್ತದೆ; ಇತರರ ವಿಫಲತೆಗಳ ಮತ್ತು 
ನೋವುಗಳ ಬಗೆಗೆ ಕರುಣೆಯಿಂದ ತುಂಬಿರುತ್ತದೆ; ಇತರರ ಯಶಸ್ಸು ಮತ್ತು ಸಂತೋಷಕ್ಕೆ 
ಆನಂದದಿಂದ ತುಂಬುತ್ತದೆ; ಯಾವುದೇ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲೂ ಸಮತೆಯಿಂದ ತುಂಬಿರುತ್ತದೆ. 


ಈ ಹಂತವನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತಲುಪಿದಾಗ, ಅವನ ಜೀವನಕ್ರಮವು ಬದಲಾಗಲು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. ಇತರರ ಸುಖ-ಶಾಂತಿಯನ್ನು ಕದಡುವ ಯಾವುದೇ ವಾಚಿಕ ಅಥವಾ 
ದೈಹಿಕ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಮಾಡಲು ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಬದಲಾಗಿ, ಸಮತೋಲನದ 
ಮನಸ್ಸು ಶಾಂತವಾಗುವುದಷ್ಟೇ ಅಲ್ಲ, ಇತರರೂ ಶಾಂತವಾಗಲು ಅದು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಸುತ್ತಮುತ್ತಲಿನ ವಾತಾವರಣವು ಶಾಂತಿ, ಸಾಮರಸ್ಯ ಮತ್ತು 
ನಿಜವಾದ ಸಂತೋಷದಿಂದ ವ್ಯಾಪಿಸಿಕೊಂಡಿರುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಅದು ಇತರರ ಮೇಲೆ 


ಪ್ರಭಾವ ಬೀರುತ್ತದೆ. ತನ್ನೊಳಗಿನ ಸತ್ಯದ ನೇರವಾದ ಈ ಅನುಭವವನ್ನು, ಸ್ವ- 
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ಗಮನಿಸುವಿಕೆಯ ಈ ಸಾಧನವನ್ನು ವಿಪಶ್ಯನ ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗಿದೆ; ಅದು ನಿಜವಾದ 
ಸಂತೋಷದ ಜೀವನಕ್ಕೆ ಮುನ್ನಡೆಸುವ ಒಂದು ಸರಳ ಮತ್ತು ನೇರವಾದ ಮಾರ್ಗ. 


ಸುಖದ ಜೀವನ ನಡೆಸುವುದರಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ಅಂಶಗಳಿವೆ. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಬಹಳಷ್ಟು 
ಈ ವೇದಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸುತ್ತಿರುವ ಗುಂಪಿನ ಜನರಿಗೆ ಪ್ರಸ್ತುತವಾಗಿವೆ. ನೀವು 
ಬಯಸಬಹುದಾದಂತಹ ಎಲ್ಲಾ ಹಣ ಮತ್ತು ಸಂಪತ್ತು ಇದ್ದರೂ, ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಲಕ್ಷಾಂತರ 
ಜನರಿಗೆ ಮುಂದಿನ ಊಟಕ್ಕೂ ಖಾತ್ರಿಯಿಲ್ಲದಿರುವಾಗ, ನೀವು ಆ ಅನುಗ್ರಹವನ್ನು 
ಹೇಗೆ ಸವಿಯಲು ಸಾಧ್ಯ? ನಿಮಗಾಗಿ, ನಿಮ್ಮ ಕುಟುಂಬ ಮತ್ತು ನಿಮ್ಮ ಮೇಲೆ 
ಅವಲಂಬಿತರಾದ ಎಲ್ಲರ ಜೀವನಕ್ಕಾಗಿ ಹಣ ಸಂಪಾದಿಸುವುದು ಖಂಡಿತ ತಪ್ಪಲ್ಲ; 
ಆದರೆ ನೀವು ಸಮಾಜಕ್ಕೂ ಹಿಂತಿರುಗಿ ಕೊಡಬೇಕು. ಸಮಾಜದಿಂದ ನೀವು ಸಂಪತ್ತನ್ನು 
ಗಳಿಸುತ್ತಿದ್ದೀರಿ, ಆದ್ದರಿ೦ದ ನೀವು ಸ್ವಲ್ಲವನ್ನಾದರೂ ಹಿಂತಿರುಗಿ ಕೊಡಬೇಕು. “ನಾನು 
ನನಗೋಸ್ಕರ ಸಂಪಾದಿಸುತ್ತಿದ್ದೇನೆ. ಮತ್ತು ಇತರರಿಗಾಗಿಯೂ ಸಂಪಾದಿಸುತ್ತೇನೆ” ಎಂಬ 
ಮನೋಭಾವವಿರಬೇಕು. 


ವ್ಯಾಪಾರದಲ್ಲಿನ ಸುಖದ ಇನ್ನೊಂದು ಅಂಶವೆಂದರೆ, ನಿಮ್ಮ ಹಣ ಸಂಪಾದನೆಗಾಗಿ 
ನೀವು ಏನನ್ನೇ ಮಾಡಿದರೂ, ಅದು ಇತರರಿಗೆ ನೋವು ಅಥವಾ ಹಾನಿಯನ್ನು 
ಉಂಟುಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ ಎಂಬುದನ್ನು ಖಾತ್ರಿಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು. ಇದೊಂದು ದೊಡ್ಡ 
ಜವಾಬ್ದಾರಿ. ಇತರೆ ಸಹಜೀವಿಗಳ ಸುಖ-ಶಾಂತಿಗೆ ಭಂಗ ತ೦ದು ಗಳಿಸುವ ಹಣವು 
ಎಂದೆಂದಿಗೂ ಸಂತೋಷ ತರಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ನಿಜವಾದ ಸಂತೋಷವು, ಆಸ್ತಿಗಳಲ್ಲ 
ಅಥವಾ ಸಾಧನೆಗಳಲ್ಲ ಅಥವಾ ಸಂಪತ್ತು ಅಥವಾ ಅಧಿಕಾರ ಅಲ್ಲ. ಅದು ಒಂದು 
ಶುದ್ಧ ಮತ್ತು ಶಾಂತಿಯುತ ಮನಸ್ಸಿನಿಂದ ಬರುವ ಆಂತರಿಕ ಸ್ಥಿತಿ. ವಿಪಶ್ಯನವು ಈ 
ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ತಲುಪಲು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರಿಗೂ ಸಹಾಯ ಮಾಡುವ ಒಂದು ಸಾಧನವಾಗಿದೆ. 
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ಧರ್ಮ 


(ಜನವರಿ 2000ದಲ್ಲಿ ಸ್ವಿಟ್ಜರ್ಲ್ಯಾಂಡಿನ ದಾವೋಸ್‌ನಲ್ಲಿ ವಿಶ್ವ ಆರ್ಥಿಕ ವೇದಿಕೆಯಲ್ಲಿ 
ಗೋಯಂಕಾಜಿಯವರು ಮಾಡಿದ ಮೂರು ಭಾಷಣಗಳಲ್ಲಿ ಇದು ಎರಡನೆಯದು. 


ಧರ್ಮದ ವಿವಿಧ ಅಂಶಗಳನ್ನು ಚರ್ಚಿಸಲು ನಾವೆಲ್ಲ ಈ ದಿನ ಇಲ್ಲಿ ಸೇರಿರುವುದು 
ಒಳ್ಳೆಯದು. ಧರ್ಮ ಎಂದರೆ, ಧರ್ಮ ಎಂದು ಕರೆಯಬಹುದಾದಂಥಹುದು. ಈ 


ಧರ್ಮ ಅಥವಾ ಆ ಧರ್ಮ ಅಲ್ಲ. 


ಧರ್ಮದ ಎರಡು ಗಮನಾರ್ಹವಾದ ಅಂಶಗಳಿವೆ. ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದು, ಧರ್ಮದ 
ನಿರ್ವಿವಾದವಾದ ಗಟ್ಟಿ ತಿರುಳು, ಧರ್ಮದ ಅತ್ಯಂತ ಸಾರವತ್ತಾದ ಭಾಗ. ಇದು 
ಅತ್ಯಂತ ಪ್ರಧಾನವಾದುದು. ಅದೆಂದರೆ, ಪ್ರೀತಿ, ಕರುಣೆ, ಸದ್ಭಾವನೆ ಮತ್ತು ಸಹನೆಯಿಂದ 
ತುಂಬಿದ ನೈತಿಕ ಜೀವನವನ್ನು ನಡೆಸುವುದು. 


ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಧರ್ಮವೂ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ನೈತಿಕತೆಯನ್ನು ಬೋಧಿಸುತ್ತದೆ. ಇದು 
ಎಲ್ಲಾ ಧರ್ಮಗಳ ಅತ್ಯಂತ ಪ್ರಮುಖವಾದ ಸಾಮಾನ್ಯ ಗುಣ. 
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ನೈತಿಕ ಜೀವನ ಎಂದರೆ, ಇತರರ ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯಕ್ಕೆ ಭಂಗ 
ಉಂಟುಮಾಡುವಂತಹ ಎಲ್ಲಾ ರೀತಿಯ ದೈಹಿಕ ಅಥವಾ ವಾಚಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡದೆ 
ಬದುಕುವ ಜೀವನ. ನೈತಿಕ ಜೀವನವು ಕೋಪ, ದ್ವೇಷ, ದುರ್ಭಾವನೆ ಮತ್ತು ಕಡು 
ಹಗೆತನದ೦ತಹ ನಕಾರಾತ್ಮಕ ಗುಣಗಳಿಂದ ಯಾವಾಗಲೂ ಮುಕ್ತವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 


ನೈತಿಕ ಜೀವನವು ನಿಜವಾದ ಧಾರ್ಮಿಕ ಜೀವನ. ಈ ಜೀವನವನ್ನು ನಡೆಸುವ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಆಂತರಿಕವಾಗಿ ತಾನು ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಕದಿಂದಿರುತ್ತಾನೆ; ಇತರರ 
ಬಗೆಗೂ ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯವನ್ನಲ್ಲದೆ ಬೇರೇನನ್ನೂ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ. 


ನಿಜವಾದ ಧಾರ್ಮಿಕ ಜೀವನವು ಒಂದು “ಜೀವನ ಕಲೆ”, ಒಂದು ನೈತಿಕ 
ನಡುವಳಿಕೆಯ ಸಂಹಿತೆ, ಮತ್ತು ಸಂತೋಷದ, ಸಾಮರಸ್ಯದ, ಆರೋಗ್ಯಕರವಾದ ಒಂದು 
ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀವನ. ನಿಜವಾದ ಧಾರ್ಮಿಕ ಜೀವನವು ಯಾವಾಗಲೂ ತನಗೆ ಒಳ್ಳೆಯದು, 
ಇತರರಿಗೂ ಒಳ್ಳೆಯದು ಮತ್ತು ಇಡೀ ಮಾನವ ಸಮಾಜಕ್ಕೆ ಒಳ್ಳೆಯದು. 
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ನಿಜವಾದ ಧಾರ್ಮಿಕ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಒಬ್ಬ ಧರ್ಮಶ್ರದ್ಧೆಯುಳ್ಳ ವ್ಯಕ್ತಿಯಾಗಿರುತ್ತಾನೆ, 
ನೈತಿಕ ಜೀವನದ ವ್ಯಕ್ತಿಯಾಗಿರುತ್ತಾನೆ, ಸರಿಯಾಗಿ ನಿಯಂತ್ರಿಸಲ್ಪಟ್ಟ ಮತ್ತು ಶಿಸ್ತಿನ ಮನಸ್ಸಿನ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯಾಗಿರುತ್ತಾನೆ. ಪರಿಶುದ್ಧ ಹೃದಯವನ್ನು ಹೊಂದಿರುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಯಾವಾಗಲೂ 
ಪ್ರೀತಿ ಮತ್ತು ಕರುಣೆಯಿಂದ ತುಂಬಿ ತುಳುಕುತ್ತಿರುತ್ತಾನೆ. ಅಂತಹ ಧಾರ್ಮಿಕ ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಮಾನವ ಸಮಾಜದ ಒಂದು ಅನರ್ಫ್ಯ ರತ್ನ. ಅಂತಹ ನಿಜವಾದ ಧಾರ್ಮಿಕ ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಯಾವುದೇ ದೇಶ, ಯಾವುದೇ ಸಮುದಾಯಕ್ಕೆ ಸೇರಿರಬಹುದು; ಹೆಣ್ಣು ಅಥವಾ 
ಗಂಡು ಆಗಿರಬಹುದು, ಯಾವುದೇ ಬಣ್ಣ ಹೊಂದಿರಬಹುದು; ಶ್ರೀಮಂತ ಅಥವಾ 
ಬಡವ, ವಿದ್ಯಾವಂತ ಅಥವಾ ಅವಿದ್ಯಾವಂತ ಆಗಿರಬಹುದು. ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಮಾನವ 


ಜೀವಿಗೂ ನಿಜವಾದ ಧಾರ್ಮಿಕ ವ್ಯಕ್ತಿಯಾಗುವ ಸಾಮರ್ಥ್ಯವಿದೆ. 


ಸರಿಯಾಗಿ ನಿಯಂತ್ರಿಸಲ್ಪಟ್ಟ ಶಿಸ್ತಿನ ಮನಸ್ಸಿನ ಮತ್ತು ಪ್ರೀತಿ ಮತ್ತು ಕರುಣೆಯಿಂದ 
ತುಂಬಿದ ಪರಿಶುದ್ಧ ಹೃದಯದ ನೈತಿಕ ಜೀವನ ನಡೆಸುವುದು ಯಾವುದೋ ಒಂದು 
ಧರ್ಮದ ಏಕಸ್ವಾಮ್ಯವಲ್ಲ. ಅದು ಎಲ್ಲರಿಗಾಗಿ ಇದೆ. ಅದು ಪಂಥೀಯತೆಯ ಎಲ್ಲಾ 
ತಡೆಗಳನ್ನು ದಾಟುತ್ತದೆ. ಅದು ಯಾವಾಗಲೂ ಪಂಥರಹಿತವಾದದ್ದು. ಅದು ಯಾವಾಗಲೂ 
ಸಾರ್ವತ್ರಿಕವಾದದ್ದು. ಅದು ಯಾವಾಗಲೂ ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಅನ್ವಯಿಸುತ್ತದೆ. 


ಧರ್ಮದ ಈ ಶುದ್ಧ ಸಾರವನ್ನು ಜನರು ಆಚರಣೆಯಲ್ಲಿಟ್ಟರೆ, ವಿಶ್ವದ ವಿವಿಧ 
ಧರ್ಮಗಳ ಯಾವುದೇ ಜನರ ಮಧ್ಯೆ ಘರ್ಷಣೆಗೆ ಅಥವಾ ಕಾದಾಟಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಿರುವುದಿಲ್ಲ. 
ಧರ್ಮದ ಈ ಶುದ್ಧ ಸಾರವನ್ನು ಅನುಸರಿಸಿ, ಮಾನವ ಸಮಾಜದ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ನಿಜವಾದ ಶಾಂತಿ, ನಿಜವಾದ ಸಾಮರಸ್ಯ ಮತ್ತು ನಿಜವಾದ ಸಂತೋಷವನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸಬಹುದು. 


ಆದರೆ ಧರ್ಮದ ಇನ್ನೊಂದು ಅಂಶವಿದೆ. ಅದು ಧರ್ಮದ ಹೊರಗಿನ ಕವಚ. 
ಧಾರ್ಮಿಕ ವಿಧಿ, ನಿತ್ಯಾಚರಣೆ, ಧಾರ್ಮಿಕ ಕರ್ಮಾಚರಣೆ ಮುಂತಾದವುಗಳನ್ನು ಅದು 
ಒಳಗೊಂಡಿದೆ. ಇವು ವಿವಿಧ ಪಂಥಗಳಾಗಿ ಪರಿವರ್ತನೆಯಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆಯಿದೆ. 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಪಂಥವು ತನ್ನದೇ ಆದ ವಿವಿಧ ಪೌರಾಣಿಕ ಮತ್ತು ಸೈದ್ಧಾ ೦ತಿಕ ನಂಬಿಕೆಗಳನ್ನು 
ಹೊಂದಿದೆ. ಇವುಗಳು ಮತ ತತ್ವಗಳಾಗಿ, ಅಂಧಶ್ರದ್ಧೆ ಮತ್ತು ಮೂಢ ನಂಬಿಕೆಗಳಾಗಿ 
ಮಾರ್ಪಾಡಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆಯಿದೆ. 
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ಆ೦ತರಿಕ ಗಟ್ಟಿ ತಿರುಳಾದ ನೈತಿಕತೆಯ ಸಮಾನ ಗುಣಕ್ಕೆ ಹೋಲಿಸಿದರೆ, ಹೊರಗಿನ 
ಈ ಗಟ್ಟ ಕವಚವು ಹೆಚ್ಚಿನ ವೈವಿಧ್ಯತೆಯನ್ನು ಪ್ರದರ್ಶಿಸುತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಂಘಟಿತ, 
ಪಂಥೀಯ ಧರ್ಮವೂ ತನ್ನದೇ ಆದ ಧಾರ್ಮಿಕ ವಿಧಿಗಳನ್ನು, ನಿತ್ಯಾಚರಣೆಗಳನ್ನು, 
ಕರ್ಮಾಚರಣೆಗಳನ್ನು ಆರಾಧನಾ ಪದ್ಧತಿಗಳನ್ನು, ನಂಬಿಕೆಗಳನ್ನು ಮತ್ತು ಮತತತ್ವಗಳನ್ನು 
ಹೊಂದಿದೆ. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಂಘಟಿತ, ಪಂಥೀಯ ಧರ್ಮದ ಅನುಯಾಯಿಗಳು, 
ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ. ತಮ್ಮದೇ ಆದ ಧಾರ್ಮಿಕ ವಿಧಿಗಳು, ನಿತ್ಯಾಚರಣೆಗಳು, ನಂಬಿಕೆಗಳು 
ಮತ್ತು ಮತತತ್ವಗಳು ಮಾತ್ರ ಮುಕ್ತಿಯ ಮಾರ್ಗಗಳು ಎಂದು ಭಾವಿಸಿಕೊಂಡು ಅವುಗಳ 
ಮೇಲೆ ಅತೀವವಾದ ವ್ಯಾಮೋಹ ಬೆಳಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ತಪ್ಪು ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ ಪಡೆದ 
ಇಂತಹ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳಲ್ಲಿ ಕಿಂಚಿತ್ತೂ ನೈತಿಕತೆ ಇಲ್ಲದಿರಬಹುದು. ಇತರರ ಬಗೆಗೆ ಕಿ೦ಚಿತ್ತೂ 
ಪ್ರೀತಿ, ಕರುಣೆ ಮತ್ತು ಸದ್ಭಾವನೆ ಹೊಂದಿಲ್ಲದಿರಬಹುದು. ಆದರೂ ತಾವು ಧಾರ್ಮಿಕ 
ವ್ಯಕ್ತಿಗಳು ಎಂಬ ಅಭಿಪ್ರಾಯ ಹೊಂದಿರುತ್ತಾರೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಅವರು ಇಂತಿಂಥಹ 
ಧಾರ್ಮಿಕ ವಿಧಿ ಅಥವಾ ನಿತ್ಯಾಚರಣೆ ಮಾಡಿದ್ದಾರೆ ಅಥವಾ ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ 
ನಂಬಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಸಂಪೂರ್ಣ ವಿಶ್ವಾಸ ಹೊಂದಿದ್ದಾರೆ. ಆದರೆ ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ಅವರು 
ತಮ್ಮನ್ನು ತಾವೇ ವಂಚಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ ಮತ್ತು ಧರ್ಮದ ನಿಜವಾದ ಸಾರದ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ 
ಸಿಗುವ ಅಮೃತವನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. 


ಮತ್ತೊಂದು ಈ ಹೊರಕವಚದ ಅತ್ಯಂತ ಕೆಟ್ಟದಾದ ಭಾಗವಿದೆ. 


ಬೇರೆ ಎಲ್ಲಾ ಸಂಘಟಿತ, ಪಂಥೀಯ ಧರ್ಮಗಳ ಅನುಯಾಯಿಗಳಿಗೆ ನಮ್ಮ 
ಪಂಥದಲ್ಲಿ ನಂಬಿಕೆಯಿಲ್ಲದಿರುವುದರಿ೦ದ, ಅವರು ಮುಕ್ತಿಯನ್ನು ಪಡೆಯುವುದಿಲ್ಲ ಎಂದು 
ತಮ್ಮ ಪಂಥೀಯ ನಂಬಿಕೆಗೆ ಬಲವಾಗಿ ಅಂಟಿಕೊಂಡಿರುವ ಜನರು ದೃಢವಾಗಿ 
ನಂಬುತ್ತಾರೆ. ಇತರರನ್ನು ತಮ್ಮ ಧರ್ಮಕ್ಕೆ ಮತಾಂತರ ಮಾಡುವುದು ಬಹಳ ಪುಣ್ಯದ 
ಕೆಲಸ ಎಂದು ಅವರು ಸಂಪೂರ್ಣ ಮನವರಿಕೆ ಮಾಡಿಕೊಂಡಿರುವುದರಿಂದ ವಿವಿಧ 
ರೀತಿಯ ಒತ್ತಾಯದ ಮಾರ್ಗಗಳನ್ನು ಅನುಸರಿಸುತ್ತಾರೆ. 


DAD ಸಂಘಟಿತ ಧರ್ಮಗಳ ಅನುಯಾಯಿಗಳ ಇಂತಹ ಅಂಧಶ್ರದ್ದೆಯು 
ಮತಾಂಧ ಮೂಲಭೂತ ವಾದವಾಗಿ ಪರಿವರ್ತನೆಯಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆಯಿದೆ. ಇದು 
ವಿವಾದಗಳಿಗೆ, ವಿರೋಧಗಳಿಗೆ ಹಿಂಸಾತ್ಮಕ ಹೋರಾಟಗಳಿಗೆ ಮತ್ತು ಯುದ್ದ ಮತ್ತು 
ರಕ್ತಪಾತಗಳಿಗೂ ಕಾರಣವಾಗಿ, ಸಮಾಜದ ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯವನ್ನು ಅಳಿಸಿ 
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ಹಾಕಿ, ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ಅತ್ಯಂತ ಹೆಚ್ಚಿನ ದುಃಖಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಮತ್ತು ಇದೆಲ್ಲವನ್ನೂ 
ಧರ್ಮದ ಹೆಸರಿನಲ್ಲಿ ಮಾಡಲಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಮಾನವ ಜಗತ್ತಿಗೆ ಎಂತಹ ದೊಡ್ಡ 
ದೌರ್ಭಾಗ್ಯವಿದು? ಧರ್ಮದ ಹೊರಗಿನ ಕವಚಗಳು ಉಳಿದ ಎಲ್ಲದಕ್ಕಿಂತ ಇಷ್ಟೊಂದು 


ಪ್ರಮುಖವಾದಾಗ, ಆಂತರಿಕ ತಿರುಳಾದ ನೈತಿಕತೆಯು ಕಳೆದು ಹೋಗುತ್ತದೆ. 


ಗಟ್ಟಿ ಹೊರಕವಚವು ಎಷ್ಟೇ ಅಹಿತಕರವಾಗಿದ್ದರೂ, ಅದಿಲ್ಲದೆ ಯಾವುದೇ ಧರ್ಮ 
ಇರಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ ಎಂದು ಕೆಲವು ವೇಳೆ ಜನರು ಭಾವಿಸುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ಹೊರಗಿನ 
ಕವಚವು ಸಂಪೂರ್ಣ ಅಸಂಬದ್ಧ ಎಂದು ಕೈಬಿಟ್ಟು, ಒಳಗಿನ ತಿರುಳಾದ ನೈತಿಕತೆಗೆ 
ಶೇಕಡ 100 ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ ಕೊಟ್ಟು ಯಶಸ್ವಿ ಪ್ರಯೋಗಳನ್ನು ಈ ಹಿಂದೆ ಮಾಡಲಾಗಿತ್ತು 
ಮತ್ತು ಈಗಲೂ ಮಾಡಲಾಗುತ್ತಿದೆ. ಈ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಯಶಸ್ವಿಯಾಗಿ ಅಳವಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು 
ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಎಂದು ಕರೆಯುವ ಒಂದು ವಿಧಾನ ಅಸ್ತಿತ್ವದಲ್ಲಿದೆ. 
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(ಜನವರಿ 2000ದಲ್ಲಿ ಸ್ವಿಟ್ಜರ್ಲ್ಯಾಂಡಿನ ದಾವೋಸ್‌ನಲ್ಲಿ ವಿಶ್ವ ಆರ್ಥಿಕ ವೇದಿಕೆಯಲ್ಲಿ 
ಗೋಯಂಕಾಜಿಯವರು ಮಾಡಿದ ಮೂರು ಭಾಷಣಗಳಲ್ಲಿ ಇದು ಕೊನೆಯದು. 


ಯಾರಾದರು ಕೋಪಿಸಿಕೊ೦ಡಾಗ ಏನಾಗುತ್ತದೆ? ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮ ಹೇಗಿದೆ 
ಎಂದರೆ, ಕೋಪವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯೇ ಅದರ ಮೊದಲ 
ಬಲಿಯಾಗುತ್ತಾನೆ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಕೋಪವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡಾಗ ಖಂಡಿತವಾಗಿಯೂ 
ಅವನು ದುಃಖಿತನಾಗುತ್ತಾನೆ. ಆದರೆ ಕೋಪವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡು ತಮಗೆ 
ತಾವೇ ಹಾನಿವರಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಜನರು ಅನೇಕ ವೇಳೆ 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ. ಒಂದು ಪಕ್ಷ ಯಾರಾದರು ಇದನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡರೂ, 
ಸತ್ಯವೇನೆಂದರೆ, ಕೋಪದಿಂದ ತನ್ನನ್ನು ತಾನು ದೂರವಿಡಲು, ಕೋಪದಿಂದ ಮುಕ್ತನಾಗಲು, 
ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಏಕೆ ಕೋಪಗೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಈಗ ನೋಡೋಣ. 


ಇಷ್ಟವಿಲ್ಲದಿರುವುದು ನಡೆದಾಗ, ನಿಮ್ಮ ಬಯಕೆಗಳನ್ನು ಈಡೇರಿಸಿಕೊಳ್ಳುವಾಗ 
ಯಾರೋ ಒಬ್ಬರು ಅಡಚಣೆಯನ್ನುಂಟುಮಾಡಿದಾಗ, ಯಾರೋ ಒಬ್ಬರು ನಿಮ್ಮನ್ನು 
ಅವಮಾನಿಸಿದಾಗ ಅಥವಾ ಯಾರೋ ಒಬ್ಬರು ನಿಮ್ಮ ಬಗ್ಗೆ ಚಾಡಿ ಹೇಳುವಾಗ ನಿಮ್ಮ 
ಘನತೆಗೆ ಕುಂದುತರುವ ಮಾತಾಡಿದರೆ, ನಿಸ್ಸಂಶಯವಾಗಿ ಕೋಪ ಬರುತ್ತದೆ. ಇಂತಹ 
ಎಲ್ಲಾ ಕಾರಣಗಳು ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ತಕ್ಷಣ ಕೋಪಗೊಳ್ಳುವಂತೆ ಮಾಡುತ್ತವೆ. ಆದರೆ ಇವು 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಕೋಪಗೊಳ್ಳಲು ಇರುವ ಮೇಲ್ನೋಟದ ಕಾರಣಗಳು. ತನ್ನ ಎರುದ್ಧವಾಗಿ 
ಯಾರೂ ಏನನ್ನೂ ಹೇಳದಿರುವಂತೆ ಅಥವಾ ಏನನ್ನೂ ಮಾಡದಿರುವಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುವ 
ಸಾಮರ್ಥ್ಯವನ್ನು ಯಾರಾದರೂ ಪಡೆಯಲು ಸಾಧ್ಯವೇ? ಖಂಡಿತವಾಗಿ ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 
ವಿಶ್ವದ ಅತ್ಯಂತ ಪ್ರಭಾವಶಾಲಿ ವ್ಯಕ್ತಿಗೂ ಇಷ್ಟವಿಲ್ಲದ ಘಟನೆಗಳು ನಡೆಯುತ್ತಿರುತ್ತವೆ 
ಮತ್ತು ಅವುಗಳನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಲು ಅವನು ಅಥವಾ ಅವಳು ಅಸಹಾಯಕರಾಗಿರುತ್ತಾರೆ. 
ನಮಗೆ ಅವಮಾನ ಮಾಡದಿರುವಂತೆ ಅಥವಾ ನಮ್ಮ ಎರುದ್ಧ ಏನನ್ನೂ ಹೇಳದಿರುವಂತೆ 
ನಾವು ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ತಡೆಯಬಹುದು. ಆದರೆ ಇನ್ನೊಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅದನ್ನು 
ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ ಎ೦ಬ ಖಾತರಿಯಿಲ್ಲ. ನಮ್ಮ ಇಷ್ಟಾನುಸಾರ ಇಡೀ ವಿಶ್ವವನ್ನು 
ಬದಲಾಯಿಸಲು ನಮ್ಮಿಂದ ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ; ಆದರೆ ಕೋಪ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ 
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ಅನುಭವಿಸುವ ದುಃಖವನ್ನು ತೊಲಗಿಸಲು ನಮ್ಮನ್ನು ನಾವು ಖಂಡಿತವಾಗಿಯೂ 
ಬದಲಾಯಿಸಬಹುದು. ಇದಕ್ಕಾಗಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯು, ಕೋಪದ ಗಹನವಾದ ಕಾರಣವನ್ನು ಹೊರಗಡೆ 
ಹುಡುಕುವ ಬದಲು ತನ್ನಲ್ಲಿಯೇ ಹುಡುಕಬೇಕು. 


ಕೋಪ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದಕ್ಕೆ ಇರುವ ನಿಜವಾದ ಕಾರಣವನ್ನು ನಾವು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳೋಣ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ನಮ್ಮೊಳಗೆ ನಾವು ಕೋಪವನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸುವಂತೆ ಮಾಡಿದ ನಿಜವಾದ ಕಾರಣವನ್ನು, ವಿಪಶ್ಯನದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳೋಣ. ನಿಮ್ಮೊಳಗಿನ ವಾಸ್ತವತೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸುವ ಕಲೆಯನ್ನು ನೀವು 
ಕಲಿತರೆ, ಕೋಪದ ನಿಜವಾದ ಕಾರಣ ನಿಮ್ಮೊಳಗಿದೆ. ಹೊರಗಡೆಯಲ್ಲ ಎಂಬುದು 
ಅನುಭವದ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ನಿಮಗೆ ಬಹಳ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಇಷ್ಟವಾಗದ ಯಾವುದೋ ಒಂದು ಹೊರಗಿನ ಸಂಗತಿಯ ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಬಂದ ಕೂಡಲೇ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಒಂದು ಸಂವೇದನೆ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಸಂಗತಿಯು 
ಇಷ್ಟವಾಗದೇ ಇರುವುದರಿಂದ, ಸಂವೇದನೆಯು ಬಹಳ ಅಹಿತಕರವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಈ ಅಹಿತಕರ 
ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿದ ಮೇಲೆಯೇ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಕೋಪದಿಂದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುವುದು. 
ದೇಹದ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡದೆ, ಅವುಗಳನ್ನು ಸಮತೆಯಿ೦ದ ಗಮನಿಸುವುದು 
ಹೇಗೆ ಎಂಬುದನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಕಲಿತರೆ, ಹಠಾತ್‌ ಕೋಪಗೊಂಡು ತನಗೆ ತಾನೇ 
ಹಾನಿಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಹಳೆಯ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಹೊರಬರಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ. 


ದೇಹದ ವಿವಿಧ ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ನಾನಾ ರೀತಿಯ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿರುತ್ತಾನೆ. ಈ ಎಲ್ಲಾ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡದೆ ಅವುಗಳನ್ನು ಸಮತೆಯಿಂದ 
ಗಮನಿಸುವ ಸಹಜ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಬೆಳಸಿಕೊಳ್ಳಲು ವಿಪಶ್ಯನವು ಅವನಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 
ನಿಮ್ಮ ಹಳೆಯ ಅಭ್ಯಾಸ ಏನೆಂದರೆ, ನೀವು ಹಿತಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿದಾಗ 
ಅವುಗಳಿಗೆ ರಾಗದಿಂದ ಮತ್ತು ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳುವಿಕೆಯಿಂದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುವುದು, ಅಹಿತಕರ 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿದಾಗ ಅವುಗಳಿಗೆ ಕೋಪ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷದಿಂದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುವುದು. 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಂವೇದನೆಯನ್ನೂ ಹಿತಕರ ಮತ್ತು ಅಹಿತಕರ ಎರಡನ್ನೂ ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾಗಿ 
ಗಮನಿಸುತ್ತಾ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಂವೇದನೆಯೂ ಉದಯವಾಗುವ ಮತ್ತು ವ್ಯಯವಾಗುವ ಗುಣವನ್ನು 
ಹೊಂದಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡು ಸಮತೆಯಿಂದಿರುವುದನ್ನು ವಿಪಶ್ಯನವು ನಿವಗೆ 


ಕಲಿಸುತ್ತದೆ. ಯರಾವ ಸಂವೇದನೆಂರೂ ನಿರಂತರವಾಗಿ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. 
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ಮತ್ತೆ ಮತ್ತೆ ಸಮತೆಯಿಂದ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡುತ್ತಾ, ಈ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಥಟ್ಟನೆ ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಬದಲಾಯಿಸುತ್ತಾನೆ. ಹೀಗೆ, ನಿತ್ಯದ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಯಾವುದಾದರು ಇಷ್ಟವಿಲ್ಲದ 
ಘಟನೆ ನಡೆದಾಗ, ದೇಹದ ಮೇಲೆ ಅಹಿತಕರ ಸಂವೇದನೆ ಬಂದಿರುವುದನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಅರಿಯುತ್ತಾನೆ ಮತ್ತು ಈ ಹಿಂದಿನಂತೆ ಕೋಪದಿಂದ ಸ್ಫೋಟಗೊಳ್ಳದೆ ಅದನ್ನು ಗಮನಿಸಲು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಕೋಪದಿಂದ ಸಂಪೂರ್ಣ ಮುಕ್ತನಾಗುವ ಹಂತ ತಲುಪಲು, 
ನಿಸಂಶಯವಾಗಿ, ಸಮಯ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು, ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ವಿಪಶ್ಯನದ 
ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿದಂತೆ, ಕೋಪದಲ್ಲಿ ಕುದಿಯುವ ಅವಧಿಯು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತಾ 
ಬರುವುದನ್ನು ಗಹಿಸುತ್ತಾನೆ. ಸಂವೇದನೆಯು ಬಂದ ತಕ್ಷಣವೇ ಅದನ್ನು ಅರಿಯಲು 
ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಸಾಧ್ಯವಾಗದಿದ್ದರೂ, ಬಹುಶಃ ಕೆಲವು ನಿಮಿಷಗಳ ನ೦ತರ, ಕೋಪದ ಕುರುಡು 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯಿ೦ದ ಅವನು ಅಹಿತಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು ತೀವ್ರ ಮಾಡಿಕೊಂಡು 
ತನ್ನನ್ನು ತಾನು ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು ದುಃಖಿತನನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದಾನೆ ಎಂಬುದನ್ನು 
ಅರಿಯಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಈ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅರಿತ ಕೂಡಲೇ, ಕೋಪದಿಂದ 
ಹೊರಬರಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ. ವಿಪಶ್ಯನದ ಅಭ್ಯಾಸದಿ೦ದ, ಅಹಿತಕರ ಸಂವೇದನೆಗೆ 
ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ದುಃಖವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುವ ಅವಧಿಯು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತಾ ಬರುತ್ತದೆ 
ಮತ್ತು ಕೋಪವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡು ತನಗೆ ತಾನೇ ಹಾನಿಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ 
ಸತ್ಯವನ್ನು ತತ್‌ಕ್ಷಣವೇ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮನಗಾಣುವ ಕಾಲ ಬರುತ್ತದೆ. ಕೋಪದಿಂದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ 
ಮಾಡುವ ಈ ಹುಚ್ಚು ಸ್ವಭಾವದಿಂದ ತನ್ನನ್ನು ತಾನು ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಇರುವುದು 
ಇದೊಂದೇ ಮಾರ್ಗ. 


ನಿಸ್ಸಂದೇಹವಾಗಿ ಇನ್ನೊಂದು ದಾರಿಯೂ ಇದೆ. ಕೋಪ ಉತ್ಪತ್ತಿ 
ಮಾಡಿಕೊಂಡಿದ್ದಾನೆ ಎ೦ಬುದನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅರಿತ ಕೂಡಲೆ, ಅವನು ತನ್ನ ಗಮನವನ್ನು 
ಬೇರೊಂದು ವಸ್ತುವಿನ ಕಡೆಗೆ ತಿರುಗಿಸಬಹುದು. ಈ ವಿಧಾನದಿ೦ದ ತಾನು ಕೋಪದಿಂದ 
ಹೊರಬರುತ್ತಿದ್ದೇನೆ ಎಂದು ಅವನಿಗೆ ಅನಿಸಬಹುದು. ಆದರೆ, ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ದುಃಖದಿಂದ 
ಹೊರಬರುವುದು ಮೇಲ್ಪದರದ ಮನಸ್ಸು ಮಾತ್ರ ಅಂತರಾಳದಲ್ಲಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಕೋಪದಿಂದ 
ಕುದಿಯುತ್ತಿರುತ್ತಾನೆ, ಏಕೆಂದರೆ ನೀವು ಕೋಪವನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲ ಮಾಡಿಲ್ಲ. ಕೇವಲ 
ಅದನ್ನು ದಮನ ಮಾಡಿದ್ದೀರಿ. ವಾಸ್ತವತೆಯಿ೦ದ ಓಡಿ ಹೋಗುವ ಬದಲು, ಮನಸಿನಲ್ಲಿರುವ 
ಕೋಪವನ್ನು ಮತ್ತು ದೇಹದಲ್ಲಿರುವ ಅಹಿತಕರ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾಗಿ 
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ಗಮನಿಸುತ್ತಾ ವಾಸ್ತವತೆಯನ್ನು ಎದುರಿಸುವುದನ್ನು ವಿಪಶ್ಯನವು ನಿಮಗೆ ಕಲಿಸುತ್ತದೆ. 
ದೇಹದಲ್ಲಿನ ಅಹಿತಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳ ವಾಸ್ತವತೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದರಿಂದ, ನೀವು 
ನಿಮ್ಮ ಗಮನವನ್ನು ಬೇರೊಂದು ಕಡೆಗೆ ತಿರುಗಿಸುತ್ತಿಲ್ಲ ಮತ್ತು ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಕೋಪವನ್ನು 
ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಅದುಮಿಡುವುದೂ ಇಲ್ಲ. ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಸಮತೆಯಿಂದ 
ಗಮನಿಸುವುದನ್ನು ನೀವು ಮುಂದುವರಿಸಿದಂತೆ, ಬಂದಿರುವ ಕೋಪವು ಸಹಜವಾಗಿ 
ದುರ್ಬಲವಾಗುತ್ತಾ, ದುರ್ಬಲವಾಗುತ್ತಾ ಅಂತಿಮವಾಗಿ ಹೊರಟು ಹೋಗುವುದನ್ನು 


ನೀವು ಕಾಣುತ್ತೀರಿ. 


ಸತ್ಯಸಂಗತಿ ಎಂದರೆ, ಮನಸ್ಸಿನ ಅತಿ ಚಿಕ್ಕ ಭಾಗ ಅಂದರೆ ಮೇಲ್ಭಾಗದ 
ಮನಸ್ಸು(ಜಾಗ್ಯತ ಮನಸ್ಸು) ಮತ್ತು ಉಪಜಾಗೃತ ಅಥವಾ ಅರ್ಧ ಜಾಗೃತ ಮನಸ್ಸು 
ಎಂದು ಕರೆಯುವ ಮನಸ್ಸಿನ ಅತಿ ದೊಡ್ಡ ಭಾಗದ ಮಧ್ಯೆ ಒಂದು ಅಡ್ಡಗೋಡೆಯಿದೆ. 
ಮನಸ್ಸಿನ ಈ ದೊಡ್ಡ ಭಾಗವು, ಅತ್ಯಂತ ಆಳದಲ್ಲಿ ದೇಹದ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಜೊತೆ 
ನಿರಂತರವಾಗಿ ಸ೦ಪರ್ಕದಲ್ಲಿರುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವ 
ಚಟಕ್ಕೆ ಬಲಿಯಾಗಿದೆ. ದೇಹದ ತುಂಬಾ ಒಂದಿಲ್ಲೊಂದು ಕಾರಣಕ್ಕೆ, ಪ್ರತಿ ಕ್ಷಣವೂ 
ನಾನಾ ಬಗೆಯ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಉದಯವಾಗುತ್ತಿರುತ್ತವೆ. ಸಂವೇದನೆಯು ಹಿತಕರವಾಗಿದ್ದರೆ, 
ಅದಕ್ಕೆ ರಾಗದಿಂದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುವುದು ಮತ್ತು ಅದಕ್ಕೆ ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಮನಸ್ಸಿನ 
ಸ್ವಭಾವವಾಗಿದೆ. ಸಂವೇದನೆಯು ಅಹಿತಕರವಾಗಿದ್ದರೆ, ದ್ವೇಷ ಮತ್ತು ವೈರದಿಂದ 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುವುದು ಅದರ ಚಾಳಿಯಾಗಿದೆ. ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲ್ಮೈಯ ಚಿಕ್ಕ ಭಾಗ ಅಂದರೆ 
ಜಾಗೃತ ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನ ಉಳಿದ ಭಾಗದ ಅಂದರೆ ಸುಪ್ತ ಮನಸ್ಸು ಇವುಗಳ 
ಮಧ್ಯೆ ಅಡ್ಡಗೋಡೆ ಇರುವುದರಿ೦ದ, ಈ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯು ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದಲ್ಲಿ ನಿರಂತರವಾಗಿ 
ನಡೆಯುತ್ತಿರುತ್ತದೆ ಎಂಬ ಸತ್ಯಸ೦ಗತಿಯು ಮೇಲ್ಭಾಗದ ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ 
ಗೊತ್ತಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಈ ಅಡ್ಡಗೋಡೆಯನ್ನು ಒಡೆದು ಹಾಕಲು ವಿಪಶ್ಯನವು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ 
ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನ ಇಡೀ ರಚನೆ ಬಹಳ ಜಾಗೃತವಾಗುತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿ ಕ್ಷಣವೂ ಅದು 
ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಅರಿಯುತ್ತಿರುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಅಶಾಶ್ವತ (ಅನಿಚ್ಛು ನಿಯಮದ ತಿಳುವಳಿಕೆಯಿಂದ 
ಸಮತೆಯಿಂದಿರುತ್ತದೆ. ಬೌದ್ಧಿಕ ಮಟ್ಟದ ತಿಳುವಳಿಕೆಯಿಂದ ಮೇಲ್ಮಟ್ಟದ ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಸಮತೆಯಿಂದ ಇರುವಂತೆ ತರಬೇತಿಗೊಳಿಸುವುದು ಸುಲಭ. ಆದರೆ ಈ ಅಡ್ಡಗೋಡೆಯ 
ಕಾರಣದಿ೦ದ, ಬೌದ್ಧಿಕ ತಿಳುವಳಿಕೆಯ ಈ ಸಂದೇಶವು ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳಕ್ಕೆ ತಲುಪುವುದಿಲ್ಲ. 
ವಿಪಶ್ಯನವು ಈ ತಡೆಯನ್ನು ಬೀಳಿಸಿದಾಗ, ಇಡೀ ಮನಸ್ಸು ಅಶಾಶ್ವತತೆಯ 
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ನಿಯಮವನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಆಳದ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿನ ಕುರುಡು 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವ ಸ್ವಭಾವವು ಬದಲಾಗಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. ಕೋಪದ ದುಃಖದಿಂದ 
ನಿಮ್ಮನ್ನು ನೀವು ಬಿಡುಗಡೆಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಇದೇ ಅತ್ಯುತ್ತಮ ಮಾರ್ಗ. 
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ಜೀವನ ಕಲೆ 


(ಈ ಲೇಖನವು ಮೊದಲಿಗೆ ಸಯಾಜಿ ಉ ಬ ಖಿನ್‌ ಜರ್ನಲ್‌ನಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಟವಾಗಿ, ನಂತರ ಮೇ 
2000ದ ಇಂಗ್ಲೀಷ್‌ ವಿಪಶ್ಯನ ವಾರ್ತಾ ಪತ್ರದಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಟವಾಗಿತ್ತು. ಇದು ಅದರ ಕನ್ನಡಾನುವಾದ) 


ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯವನ್ನು ಹುಡುಕುತ್ತಾರೆ. ಯಾಕೆಂದರೆ, 
ಇವು ನಮ್ಮ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಇಲ್ಲವಾಗಿವೆ. ನಾವೆಲ್ಲರೂ ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ ತಳಮಳ, ಕಿರಿಕಿರಿ, 
ಅಸಾಮರಸ್ಯ, ನೋವುಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇವೆ. ನಾವು ದುಃಖಿತರಾದಾಗ, ಈ 
ದುಃಖವನ್ನು ನಮಗೇ ಸೀಮಿತಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ. ಇತರರಿಗೂ ಹಂಚುತ್ತೇವೆ. 
ದುಃಖಿತ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಸುತ್ತಮುತ್ತೆಲ್ಲ ಕ್ಷೋಭೆ ಆವರಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಈ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ 
ಬರುವ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಕಿರಿಕಿರಿಗೊಳಗಾಗುತ್ತಾರೆ, ತಳಮಳಕ್ಕೊಳಗಾಗುತ್ತಾರೆ. 
ಖಂಡಿತವಾಗಿಯೂ ಇದು ಸರಿಯಾಗಿ ಜೀವಿಸುವ ರೀತಿಯಲ್ಲ. 


ತಾನು ಶಾಂತಿಯಿಂದ ಬದುಕಿ, ಇತರರೊಡನೆಯೂ ಶಾಂತಿಯಿಂದಿರಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 
ಎಷ್ಟಾದರೂ ಮನುಷ್ಯನು ಸಮಾಜ ಜೀವಿ. ಅವನು ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ಬದುಕಲೇಬೇಕು 
ಮತ್ತು ಇತರರೊಡನೆ ವ್ಯವಹರಿಸಲೇಬೇಕು. ಶಾಂತಿಯಿಂದ ಬದುಕುವುದು ಹೇಗೆ? 
ನಮ್ಮೊಳಗೇ ನಾವು ಸಾಮರಸ್ಯದಿಂದಿರುವುದು ಹೇಗೆ, ಮತ್ತು ನಮ್ಮ ಸುತ್ತಮುತ್ತಲೂ 
ಶಾಂತಿ, ಸಾಮರಸ್ಯವನ್ನು ಕಾಪಾಡಿಕೊಂಡು ಆ ಮುಖೇನ ಇತರರೂ ಶಾಂತಿ, 
ಸಾಮರಸ್ಕದಿಂದ ಬದುಕುವಂತೆ ಮಾಡುವುದು ಹೇಗೆ? 


ಯಾವಾಗ ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತಳಮಳಕ್ಕೊಳಗಾಗುತ್ತಾನೋ, ಆಗ, ಅದರಿಂದ 
ಹೊರಬರಲು, ದುಃಖಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾದ ಆ ತಳಮಳದ ಮೂಲ ಕಾರಣವನ್ನು ತಿಳಿಯಲೇ 
ಬೇಕು. ಸಮಸ್ಯೆಯನ್ನು ತನಿಖೆ ಮಾಡಿದಾಗ, ಇದು ಬಹಳ ಬೇಗ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಯಾವಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನು ಅಥವಾ ಮಲಿನತೆಯನ್ನು 
ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೋ ಆಗ ಖಂಡಿತವಾಗಿಯೂ ಅವನು 
ದುಃಖಿತನಾಗುತ್ತಾನೆ. ಮನಸ್ಸಿನ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆ, ಮನಸ್ಸಿನ ಮಲಿನತೆ ಅಥವಾ ಅಶುದ್ಧತೆ, 
ಶಾಂತಿ, ಸಾಮರಸ್ಯದ ಜೊತೆ ಜೊತೆಗೆ ಇರಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 


ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿ ನಕಾರತ್ಕಕತೆಯನ್ನು ಹೇಗೆ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ? 


ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ ನೋಡಿದಾಗ ಪುನಃ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. ನನಗೆ ಇಷ್ಟವಾಗುವಂತೆ ಯಾರಾದರೂ 
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ನಡೆದುಕೊಳ್ಳದಿರುವುದು ಕಂಡು ಬಂದರೆ, ನನಗೆ ಇಷ್ಟವಾಗದ್ದು ನಡೆದರೆ, ನನಗೆ 
ಬೇಸರವಾಗುತ್ತದೆ. ನನಗೆ ಇಷ್ಟವಾಗದ ಸ೦ಗತಿಗಳು ನಡೆದಾಗ, ನಾನು ನನ್ನಲ್ಲಿಯೇ 
ಉದ್ವಿಗ್ನತೆ ಉ೦ಟುಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇನೆ. ಇಷ್ಟವಾದ ಸಂಗತಿಗಳು ನಡೆಯುವುದಿಲ್ಲ. 
ಕೆಲವು ಅಡೆ ತಡೆಗಳು ಬರುತ್ತವೆ. ಪುನಃ ನಾನು ನನ್ನಲ್ಲಿಯೇ ಉದ್ದಿಗ್ನತೆ ಉಂಟು 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇನೆ. ನನ್ನಲ್ಲಿಯೇ ನಾನು ಗ೦ಟುಗಳನ್ನು ಕಟ್ಟಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೇನೆ. 
ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಜೀವನ ಪರ್ಯಂತ ಇಷ್ಟವಿಲ್ಲದ ಘಟನೆಗಳು ಜರುಗುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತವೆ. ಅಪೇಕ್ಷಿತ 
ಸಂಗತಿಗಳು ನಡೆಯಬಹುದು, ನಡೆಯದೇ ಇರಬಹುದು. ಇವುಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ 
ಮಾಡುವ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ, ಗಂಟುಕಟ್ಟುವಿಕೆಯಿಂದ, ಕಗ್ಗಂಟುಗಳ ನಿರ್ಮಾಣದಿಂದ 
ಇಡೀ ದೇಹ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನ ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಬಿಗಿತಕ್ಕೊಳಗಾಗುತ್ತದೆ. ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯಿಂದ 
ತುಂಬುತ್ತದೆ. ಜೀವನ ದುಃಖಮಯವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಇದಕ್ಕೆ ಒಂದು ಪರಿಹಾರ ಎಂದರೆ ನನ್ನ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ನನಗಿಷ್ಟವಿಲ್ಲದ್ದು ಯಾವುದೂ 
ನಡೆಯದಂತೆ ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಮಾಡುವುದು. ಮತ್ತು ನನ್ನಿಷ್ಠದಂತೆಯೇ ಎಲ್ಲವೂ ನಡೆಯುವಂತೆ 
ಮಾಡುವುದು. ನನಗೆ ಬೇಕಾಗಿದ್ದೆಲ್ಲಾ. ನನ್ನಿಷ್ಠದಂತೆಯೇ ನಡೆಯುವಂತಹ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು 
ನಾನು ಹೊಂದಬೇಕು ಅಥವಾ ಯಾರಿಗಾದರೂ ಅಂತಹ ಶಕ್ತಿಯಿರಬೇಕು ಮತ್ತು 
ನಾನು ಕೇಳಿದಾಗಲೆಲ್ಲ ಆ ವ್ಯಕ್ತಿ ನನ್ನ ನೆರವಿಗೆ ಬಂದು ನನ್ನಿಷ್ಟದಂತೆಯೇ ಎಲ್ಲವೂ 
ನಡೆಯುವಂತೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಆದರೆ ಇದು ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಯಾವಾಗಲೂ 
ತಾನು ಅಂದುಕೊಂಡ ಬಯಕೆಗಳು ಈಡೇರಿದ, ತನ್ನ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ತನ್ನಿಷ್ಠದಂತೆಯೇ 
ಎಲ್ಲವೂ ನಡೆಯುವ, ಅಥವಾ ತನಗಿಷ್ಟವಿಲ್ಲದ್ದು ನಡೆಯದೆಯೇ ಇರುವ ವ್ಯಕ್ತಿ ಯಾರೂ 
ಈ ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಇಲ್ಲ. ನಮ್ಮ ಇಚ್ಛೆಗೆ ವಿರುದ್ಧವಾಗಿ, ನಮ್ಮ ಬಯಕೆಗೆ ವಿರುದ್ಧವಾಗಿ 
ಘಟನೆಗಳು ಘಟಿಸುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತವೆ. ನನಗಿಷ್ಟವಿಲ್ಲದ ಈ ಘಟನೆಗಳಿಗೆ ಕುರುಡು 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡದೇ ಇರುವುದು ಹೇಗೆ? ಉದ್ವೇಗಕ್ಕೊಳಗಾಗದೆ ಇರುವುದು ಹೇಗೆ? 
ಶಾಂತಿ, ಸಾಮರಸ್ಯದಿಂದ ಇರುವುದು ಹೇಗೆ? 


ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಇತರ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿನ ಪುರಾತನ ಕಾಲದ ಬುದ್ಧಿವಂತ 
ಸಂತರು ಈ ಸಮಸ್ಯೆಯನ್ನು ಮಾನವರ ದುಃಖದ ಸಮಸ್ಯೆಯನ್ನು ಅಧ್ಯಯನ ಮಾಡಿ 
ಪರಿಹಾರ ಕಂಡುಹಿಡಿದಿರುವರು. ಇಷ್ಟವಿಲ್ಲದ ಘಟನೆ ನಡೆದಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಕೋಪದಿಂದ, 
ಭಯದಿಂದ ಅಥವಾ ಇನ್ಯಾವುದೋ ನಕಾರಾತ್ಮಕ ಭಾವನೆಯಿಂದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತಾನೆ. 
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ಆ ತಕ್ಷಣ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನ ಗಮನವನ್ನು ಬೇರೆಡೆಗೆ ಹರಿಸಬೇಕು. ಉದಾಹರಣೆಗೆ, 
ನಿಮಗೆ ಕೋಪ ಬಂದ ತಕ್ಷಣ ಎದ್ದು ಒಂದು ಲೋಟ ನೀರು ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಕುಡಿಯಲು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿ. ನಿಮ್ಮ ಕೋಪ ದ್ವಿಗುಣಗೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ. ನೀವು ಕೋಪದಿಂದ ಹೊರಬರುತ್ತೀರಿ. 
ಅಥವಾ ಒಂದು, ಎರಡು, ಮೂರು, ನಾಲ್ಕು ಎಂದು ಎಣಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿ. ಅಥವಾ 
ಯಾವುದಾದರೂ ಒಂದು ಶಬ್ಧವನ್ನು, ಪದಗುಚ್ಛವನ್ನು ಅಥವಾ ಮಂತ್ರವನ್ನು ಪದೇ 
ಪದೇ ಹೇಳಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿ. ಒಬ್ಬ ದೇವರ ಅಥವಾ ನೀವು ಭಕ್ತಿತೋರುವ ಒಬ್ಬ 
ಸ೦ತನ ಹೆಸರನ್ನು ಜಪಿಸಿದರೆ ಇನ್ನೂ ಸುಲಭ. ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು ಬೇರೆಡೆಗೆ ಹರಿಯುತ್ತದೆ. 
ಸ್ವಲ್ಪ ಮಟ್ಟಿಗೆ ನೀವು ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯಿಂದ, ಕೋಪದಿಂದ ಹೊರಬರುತ್ತೀರಿ. 


ಹಿಂದೆ ಈ ಪರಿಹಾರ ಸಹಾಯಕವಾಗಿತ್ತು; ಕೆಲಸ ಮಾಡಿತ್ತು ಈಗಲೂ ಕೆಲಸ 
ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಇದನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಮನಸ್ಸು ತಳಮಳಗಳಿಂದ 
ಮುಕ್ತವಾದಂತೆನಿಸುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ವಾಸ್ತವದಲ್ಲಿ ಈ ಪರಿಹಾರ ಎಚ್ಚರದ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ 
ಮಾತ್ರ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಗಮನವನ್ನು ಬೇರೆಡೆಗೆ ಹರಿಸುವುದರಿ೦ದ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆ 
ಅಂತರ್ಮನದ ಆಳಕ್ಕೆ ಇಳಿಯುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಅಲ್ಲಿ ಆ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿ 
ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾ, ಹೆಚ್ಚುಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾ ಹೋಗುತ್ತಾನೆ. ಮೇಲ್ಪದರದಲ್ಲಿ ಶಾಂತಿ, 
ಸೌಹಾರ್ದತೆಯಿದೆ. ಆದರೆ ಅದುಮಿಟ್ಟರುವ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆ ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದಲ್ಲಿ ನಿದ್ರಿಸುತ್ತಿರುವ 
ಅಗ್ನಿಪರ್ವತದಂತೆ ಇದ್ದು ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ ರಭಸವಾಗಿ ಸ್ಲೋಟಗೊಳ್ಳುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. 


ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ದೇಹದ ವಾಸ್ತವತೆಯನ್ನು ತಮ್ಮೊಳಗೆ ಪ್ರತ್ಯಕ್ಷ ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾ, 
ಆಂತರಿಕ ಸತ್ಯದ ಇತರೆ ಶೋಧಕರು, ತಮ್ಮ ಹುಡುಕಾಟದಲ್ಲಿ ಇನ್ನೂ ಮುಂದೆ ಸಾಗಿದರು. 
ಗಮನವನ್ನು ಬೇರೆಡೆಗೆ ಹರಿಸುವುದು ಸಮಸ್ಯೆಯಿಂದ ಓಡಿ ಹೋದಂತೆಯೇ ಸರಿ 
ಎಂಬುದನ್ನು ಮನಗಂಡರು. ಸಮಸ್ಯೆಯಿಂದ ತಪ್ಪಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಪರಿಹಾರವಲ್ಲ. 
ಸಮಸ್ಯೆಯನ್ನು ಎದುರಿಸಬೇಕು. ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ನಕಾರಾತ್ಮಕ ಭಾವನೆ ಬಂದಾಗ, ಅದನ್ನೇ 
ಸುಮ್ಮನೆ ಗಮನಿಸು, ಎದುರಿಸು. ಯಾವಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮನಸ್ಸಿನ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನು 
ಗಮನಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೋ ಆಗ ಅದು ಅದರ ತೀವ್ರತೆಯನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 
ನಿಧಾನವಾಗಿ ಶಿಥಿಲವಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಮೂಲೋತ್ಪಾಟನೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ಉತ್ತಮವಾದ ಪರಿಹಾರ. ಅದಿಮಿಡುವ ಅಥವಾ ಮನ ಬಂದಂತೆ ನಡೆದುಕೊಳ್ಳುವ 
ಪರವಾನಿಗೆ, ಈ ಎರಡೂ ಅತಿರೇಕಗಳನ್ನು ಇದರಿಂದ ತಪ್ಪಿಸಬಹುದು. ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನು 
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ಸುಪ್ತ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುವುದರಿ೦ದ ಅದನ್ನು ಹೋಗಲಾಡಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ, ಮತ್ತು 
ಅದನ್ನು ನಮ್ಮ ದೈಹಿಕ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ ಕ್ರಿಯೆಯಲ್ಲಿ ತೋರಿಸಿದರೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಸಮಸ್ಯೆಗಳೇ 
ಉಂಟಾಗುತ್ತವೆ. ಆದರೆ ಸುಮ್ಮನೆ ಗಮನಿಸಿದರೆ, ವಿಕಾರ ಹೊರಟು ಹೋಗುತ್ತದೆ, 
ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆ ಮೂಲೋತ್ಪಾಟನೆಯಾಗುತ್ತದೆ; ವ್ಯಕ್ತಿಯು ವಿಕಾರದಿ೦ದ ಮುಕ್ತಿ ಪಡೆಯುತ್ತಾನೆ. 


ಇದು ಅದ್ಭುತವಾಗಿದೆ ಎನಿಸುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಇದು ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಸಾಧ್ಯವೇ? 
VON ಕೋಪ ಬಂದಾಗ ಅದು ಎಷ್ಟು ಬೇಗ V WIT, 
ಆವರಿಸಿಕೊಂಡುಬಿಡುತ್ತದೆಯೆಂದರೆ, ಅದನ್ನು ನಾವು ಗಮನಿಸುವುದೇ ಇಲ್ಲ. ನಾವು 
ಕೋಪದ ಆವೇಶದಲ್ಲಿ ನಮಗೆ ಮತ್ತು ಇತರರಿಗೆ ಕೆಡುಕುಂಟಾಗುವಂಥಹ 
ಕೆಲಸಮಾಡುತ್ತೇವೆ. ಕೋಪ ಇಳಿದ ಮೇಲೆ, ಅಳುತ್ತೇವೆ ಮತ್ತು ಪಶ್ಚಾತ್ತಾಪಪಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. 
“ಓ ನಾನು ತಪ್ಪು ಮಾಡಿದೆ, ದಯವಿಟ್ಟು ಕ್ಷಮಿಸಿ” ಎಂದು, ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಯಿಂದ, ಈ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯಿಂದ ಅಥವಾ ದೇವರಿಂದ ಕ್ಷಮೆಯಾಚಿಸುತ್ತೇವೆ. ಮುಂದಿನ ಸಾರಿ ಅಂತಹದ್ದೇ 
ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ಅದೇ ರೀತಿ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತೇವೆ. ಈ ಪಶ್ಚಾತ್ತಾಪ ಪಟ್ಟುಕೊಂಡದ್ದೆಲ್ಲ 
ಏನೂ ಸಹಾಯ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. 


ಕಷ್ಟ ಏನೆಂದರೆ, ದುರ್ಭಾವನೆ ಯಾವಾಗ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ ಎಂಬುದು 
ನನಗೆ ಗೊತ್ತಿಲ್ಲ. ಅದು ಅಂತರ್ಮನದ ಆಳದಿಂದ ಹುಟ್ಟುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಎಚ್ಚತ್ತ ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ತಲುಪುವಪ್ಟೊತ್ತಿಗೆ ಎಷ್ಟೊಂದು ಶಕ್ತಿ ಪಡೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ ಎಂದರೆ ನನ್ನ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯವನ್ನು ತಪ್ಪಿಸುತ್ತದೆ. ನಾನು ಅದನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದು ಅಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಹಾಗಾದರೆ ನಾನು ಒಬ್ಬ ಆಪ್ತ ಕಾರ್ಯದರ್ಶಿಯನ್ನು ನನ್ನ ಜೊತೆ ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ಯಾವಾಗ ನನಗೆ ಕೋಪ ಹುಟ್ಟುತ್ತದೆಯೋ ಆಗ ಸೆಕ್ರಟರಿ ಎಚ್ಚರಿಸುತ್ತಾನೆ- “ನೋಡಿ 
ಸ್ವಾಮಿ, ಕೋಪ ಪ್ರಾರಂಭ ಆಗ್ತಾ ಇದೆ” GOS. ಈ ಕೋಪ ಯಾವಾಗ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ 
ಎಂಬುದು ನನಗೆ ಗೊತ್ತಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ, ದಿನದ 24 ಗಂಟೆಯೂ ಮೂರು ಪಾಳಿಯಲ್ಲಿ 
ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು ಮೂರು ಜನ ಪ್ರೈವೇಟ್‌ ಸೆಕ್ರೆಟರಿಗಳು ಬೇಕಾಗುತ್ತಾರೆ. ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರಿಗೂ 
ವಾರದಲ್ಲಿ ಒಂದು ದಿನ ರಜೆ ಕೊಡಬೇಕಾಗುವುದರಿ೦ದ 4 ಜನ ಪ್ರೈವೇಟ್‌ ಸೆಕ್ರಟರಿಗಳು 
ಬೇಕಾಗುತ್ತಾರೆ. 
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ಅದಕ್ಕೆ ನಾನು ಶಕ್ತನಾಗಿದ್ದೇನೆ. ನಾನು ನಾಲ್ಕೂ ಜನ ಪ್ರೈವೇಟ್‌ ಸೆಕ್ರಟರಿಗಳನ್ನು 
ಇಟ್ಟುಕೊಂಡೆ ಎಂದಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಿ. ನನಗೆ ಕೋಪ ಬ೦ದಾಗ ನನ್ನ ಕಾರ್ಯದರ್ಶಿ ತಕ್ಷಣ 
ನನ್ನನ್ನು ಎಚ್ಚರಿಸುತ್ತಾನೆ: "ಓ ಸ್ವಾಮಿ, ನೋಡಿ ಕೋಪ ಪ್ರಾರಂಭ ಆಗಿದೆ” ಅಂತ. ಆಗ 
ನಾನು ಮಾಡುವ ಮೊದಲ ಕೆಲಸ ಅವನ ಕೆನ್ನೆಗೊಂದು ಬಾರಿಸುವುದು ಮತ್ತು “ಏ 
ಮೂರ್ಪ, ನನಗೆ ಬೋಧನೆ ಮಾಡುವುದಕ್ಕಾ ನಾನು ನಿನಗೆ ಸಂಬಳ ಕೊಡುತ್ತಿರುವುದು”? 
ಎಂದು ಬೈಯುವುದು. ಕೋಪ ನನ್ನನ್ನು ಎಷ್ಟು ಆವರಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ ಎಂದರೆ, ಯಾವ 
ಒಳ್ಳೆಯ ಸಲಹೆಯೂ ಸಹಾಯಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಒಂದು ಪಕ್ಷ ವಿವೇಕ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿ, 
ನಾನು ಸೆಕ್ರಟರಿಗೆ ಹೊಡೆಯಲಿಲ್ಲ. ಬದಲಾಗಿ, “ನಿನಗೆ ತುಂಬಾ ಧನ್ಯವಾದಗಳು, ಈಗ 
ನಾನು ಕುಳಿತು ಕೋಪವನ್ನು ಗಮನಿಸಬೇಕು” ಎಂದು ಹೇಳುತ್ತೇನೆ ಎ೦ದಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳೋಣ. 
“ಅದು ಸಾಧ್ಯವೇ?” ನಾನು ಕಣ್ಣುಮುಚ್ಚಿ ಕುಳಿತು ಕೋಪವನ್ನು ಗಮನಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದ 
ತಕ್ಷಣ ನನ್ನ ಕೋಪಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾದ ವಸ್ತು. ವ್ಯಕ್ತಿ ಅಥವಾ ಘಟನೆಗಳೇ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಮುಂದೆ ಬರುತ್ತವೆ. ಆಗ ನಾನು ಕೋಪವನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಿಲ್ಲ. ನಿಜವಾಗಿ ನಾನು ನನ್ನ 
ಕೋಪದ ಪ್ರಚೋದನೆಯ ವಸ್ತು ಅಥವಾ ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಿದ್ದೇನೆ. ಇದು 
ಕೋಪವನ್ನು ಇನ್ನೂ ದ್ವಿಗುಣಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಇದು ಪರಿಹಾರವಲ್ಲ; ಕೋಪ 
ಉಂಟುಮಾಡಿದ ಹೊರಗಿನ ವಸ್ತುವಿನಿಂದ ಅಮೂರ್ತ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನು ಅಮೂರ್ತ 
ಉದ್ವೇಗವನ್ನು ಬೇರ್ಪಡಿಸಿ ಗಮನಿಸುವುದು ಬಹಳ ಕಷ್ಟ. 


ಆದಾಗ್ಯೂ ಸಂಪೂರ್ಣ ಜ್ಞಾನೋದಯ ಹೊಂದಿ ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವನ್ನು ತಲುಪಿದ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ನಿಜವಾದ ಪರಿಹಾರವನ್ನು ಹುಡುಕಿದರು. ಯಾವಾಗ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆ 
ಬರುತ್ತದೋ ಅದರ ಜೊತೆ ಜೊತೆಗೆ ದೇಹದ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಎರಡು ಬದಲಾವಣೆಗಳು 
ಆಗುತ್ತವೆ ಎ೦ಬುದನ್ನು ಅವರು ಕಂಡುಹಿಡಿದರು. ಒ೦ದನೆಯದು, ಉಸಿರು ತನ್ನ ಸ್ವಾಭಾವಿಕ 
ಗತಿಯನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ನನ್ನ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆ ಬಂದಾಗ ನಾನು ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ 
ಉಸಿರಾಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೇನೆ. ಇದು ಬಹಳ ಸ್ಥೂಲ ಮತ್ತು ಮೇಲ್ನೋಟದ್ದಾದರೂ, 
ಈ ಸತ್ಯವನ್ನು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಅನುಭವಕ್ಕೆ ತಂದುಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಇದೇ ಸಮಯದಲ್ಲಿ 
ಅತಿ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ, ದೇಹದಲ್ಲಿ ಒಂದು ರೀತಿಯ ಜೀವರಸಾಯನಿಕ ಕ್ರಿಯೆ ಆರಂಭವಾಗಿ 
ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಹುಟ್ಟಸುತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಮಲಿನತೆಯೂ ಒಂದಿಲ್ಲೊಂದು 
ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು, ದೇಹದ ಒಂದಿಲ್ಲೊಂದು ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಉತ್ಪಾದಿಸುತ್ತದೆ. 
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ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಸರಿಯಾದ ತರಬೇತಿ ಮತ್ತು ಸಾಧನೆಯಿಂದ ಬಹಳ 
ಸುಲಭವಾಗಿ ಉಸಿರಾಟ ಮತ್ತು ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸಬಹುದು. ಇವೆರಡೂ 
ನೇರವಾಗಿ ಮನಸ್ಸಿನ ಮಲಿನತೆಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿವೆ. 


ಉಸಿರಾಟ ಮತ್ತು ಸಂವೇದನೆಗಳು ಎರಡು ರೀತಿ ನನಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತವೆ. 
ಮೊದಲನೆಯದಾಗಿ ಅವು ನನ್ನ ಆಪ್ತ ಕಾರ್ಯದರ್ಶಿಗಳು. ನನ್ನ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ದುರ್ಭಾವನೆ 
ಪ್ರಾರಂಭವಾದ ತಕ್ಷಣ ನನ್ನ ಉಸಿರಾಟ ಅದರ ಗತಿಯನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. “ನೋಡು 
ಏನೋ ತಪ್ಪಾಗಿದೆ” ಎ೦ದು ಕೂಗಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. ನಾನು ಉಸಿರಾಟಕ್ಕೆ ಹೊಡೆಯಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಈ ಎಚ್ಚರಿಕೆಯನ್ನು ನಾನು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಲೇಬೇಕು. ಅದೇ ರೀತಿ ಸಂವೇದನೆಗಳೂ 
“ಎನೋ ತಪ್ಪಾಗಿದೆ” ಎಂದು ಹೇಳುತ್ತವೆ. ಇದನ್ನು ನಾನು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಲೇಬೇಕು. ಎಚ್ಚರಿಕೆ 
ಕೊಟ್ಟ ಮೇಲೆ ನಾನು ಉಸಿರಾಟವನ್ನು, ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೇನೆ. 
ದುರ್ಭಾವನೆ ಬಹಳ ವೇಗವಾಗಿ ನಶಿಸಿ ಹೋಗುವುದನ್ನು ಕಂಡುಕೊಳ್ಳುತ್ತೇನೆ. 


ಈ ಮನೋ-ದೈಹಿಕ ವಿದ್ಯಮಾನ ಎರಡು ಮುಖಗಳಿರುವ ನಾಣ್ಯದಂತೆ. 
ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಬರುವ ಆಲೋಚನೆಗಳು ಅಥವಾ ಉದ್ವೇಗಗಳು ಒಂದು ಮುಖ. ಉಸಿರಾಟ 
ಮತ್ತು ದೇಹದ ಸಂವೇದನೆ ಇನ್ನೊಂದು ಮುಖ. ಯಾವುದೇ ಆಲೋಚನೆ ಅಥವಾ 
ಉದ್ದೇಗ (ಅರಿವಿಗೆ ಬರುವಂಥದ್ದು ಅಥವಾ ಬರದೆ ಇರುವಂಥದ್ದು), ಮನಸಿನ ಯಾವುದೇ 
ದುರ್ಭಾವನೆ, ಆ ಕ್ಷಣದ ಉಸಿರಾಟ ಅಥವಾ ಸಂವೇದನೆಯಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಟವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಹಾಗಾಗಿ ಉಸಿರಾಟ ಅಥವಾ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಾ, ಅಪ್ರತ್ಯಕ್ಷವಾಗಿ ನಾನು 
ನನ್ನ ಮನಸಿನ ದುರ್ಭಾವನೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತೇನೆ. ಸಮಸ್ಯೆಯಿಂದ ಓಡಿ ಹೋಗುವ 
ಬದಲು, ನಾನು ಸತ್ಯವನ್ನು ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆಯೇ ಎದುರಿಸುತ್ತೇನೆ. ಆಗ ದುರ್ಭಾವನೆ 
ತನ್ನ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರುವುದನ್ನು ಕಾಣುತ್ತೇನೆ. ಈ ಹಿಂದಿನಂತೆ ಇನ್ನು 
ಮುಂದೆ ಅದು ನನ್ನನ್ನು ಸ್ವಾಧೀನಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ನಾನು ದೃಢವಾಗಿ 
ಮುಂದುವರಿದರೆ, ಕೊನೆಗೆ ದುರ್ಭಾವನೆ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಹೊರಟುಹೋಗುತ್ತದೆ. 
ನಾನು ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಂತೋಷದಿಂದ ಇರುತ್ತೇನೆ. 


ಈ ರೀತಿ ತನ್ನನ್ನೇ ತಾನು ಗಮನಿಸುವ ಈ ಸಾಧನವು, ಹೊರಗಿನ ಮತ್ತು 
ಒಳಗಿನ ಎರಡು ಸತ್ಯಗಳನ್ನು ತೋರಿಸುತ್ತದೆ. ಈ ಹಿಂದೆ, ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಯಾವಾಗಲೂ 
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ತೆರದ ಕಣ್ಣುಗಳಿ೦ದ ನೋಡುತ್ತಾ. ಒಳಗಿನ ಸತ್ಯವನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳತ್ತಿದ್ದ. ನನ್ನ ಅಸ೦ತೋಷಕ್ಕೆ 
ಕಾರಣವನ್ನು ನಾನು ಯಾವಾಗಲೂ ಹೊರಗೆ ಹುಡುಕುತ್ತಿದ್ದೆ. ಹೊರಗಿನ ಸತ್ಯವನ್ನು 
ಶಪಿಸುತ್ತ ಅದನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸುವ ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೆ. ಆಂತರಿಕ ಸತ್ಯದ ತಿಳುವಳಿಕೆ 
ಇಲ್ಲದ್ದರಿಂದ, ನನ್ನ ದುಃಖದ ಕಾರಣ ನನ್ನಲ್ಲಿಯೇ ಇದೆ, ನನ್ನ ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳಲ್ಲಿದೆ 
ಎಂಬುದನ್ನು ಯಾವಾಗಲೂ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲಿಲ್ಲ. 


ಅಮೂರ್ತ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆ ಬ೦ದಾಗ ಅದನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದು ಕಷ್ಟ ಆದರೆ 
ಈಗ, ತರಬೇತಿಯಿಂದಾಗಿ, ನಾನು ನಾಣ್ಯದ ಇನ್ನೊಂದು ಮುಖವನ್ನು ನೋಡಬಲ್ಲೆ. 
ನನ್ನ ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ಮತ್ತು ನನ್ನೊಳಗೆ ಏನಾಗುತ್ತಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಅರಿಯಬಲ್ಲೆ. 
ಅದು ಏನೇ ಆಗಲಿ, ಉಸಿರು ಅಥವಾ ಯಾವುದೇ ಸ೦ವೇದನೆ, ಮನಸ್ಸಿನ 
ಸಮತೋಲನವನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳದೆ ನಾನು ಅದನ್ನು ಸುಮ್ಮನೆ ಗಮನಿಸುವುದನ್ನು 
ಕಲಿಯುತ್ತೇನೆ. ನನ್ನ ಕ್ಲೇಶಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸುತ್ತೇನೆ. ಬದಲಾಗಿ, 
ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆ ಪ್ರಕಟವಾಗಿ ನಶಿಸಿಹೋಗಲು ಅನುವು ಮಾಡುತ್ತೇನೆ. 


ಈ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಎಷ್ಟು ಹೆಚ್ಚು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಾರೋ, ಅಷ್ಟು ಅಧಿಕವಾಗಿ 
ಹೇಗೆ ನಕರಾತ್ಮಕತೆಯಿಂದ ಬೇಗ ಹೊರಬರಬಹುದು ಎಂಬುದನ್ನು ಸಾಧಕರು 
ಕಂಡುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ಕ್ರಮೇಣ ಮನಸ್ಸು ವಿಕಾರಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತವಾಗುತ್ತದೆ. ಅದು 
ಪರಿಶುದ್ಧವಾಗುತ್ತದೆ. ಪರಿಶುದ್ಧ ಮನಸ್ಸು ಯಾವಾಗಲೂ ಪ್ರೀತಿಯಿಂದ ತುಂಬಿರುತ್ತದೆ. 
ಇತರ ಎಲ್ಲರಲ್ಲೂ ನಿಷ್ಪಕ್ಷಪಾತ ಪ್ರೀತಿ; ಬೇರೆಯವರ ಸೋಲು ಮತ್ತು ನೋವುಗಳ ಬಗ್ಗೆ 
ಕರುಣೆ ತುಂಬಿರುತ್ತದೆ. ಬೇರೆಯವರ ಗೆಲವು ಮತ್ತು ಸಂತೋಷ ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಅತೀವ 
ಸಂತೋಷವನ್ನುಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. ಯಾವುದೇ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ಸಮತೆಯೇ ತುಂಬಿರುತ್ತದೆ. 


ಯಾವಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿ ಈ ಹ೦ತ ತಲುಪುತ್ತಾನೋ, ಆಗ ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಜೀವನಕ್ರಮ 
ಬದಲಾಗಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. ತನ್ನ ದೇಹ ಅಥವಾ ಮಾತಿನಿಂದ ಇತರರ ಸುಖ 
ಶಾಂತಿಗೆ ಭಂಗ ತರುವಂಥಹ ಯಾವುದನ್ನೂ ಆ ವ್ಯಕ್ತಿ ಇನ್ನು ಮುಂದೆ ಮಾಡಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಬದಲಾಗಿ, ಸಮತೋಲನ ಮನಸ್ಸು ತಾನಷ್ಟೇ ಶಾಂತಿಯಿಂದಿರುವುದಿಲ್ಲ. 
ಇತರರೂ ಸಹ ಶಾಂತಿಯಿ೦ದಿರಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಸುತ್ತಮುತ್ತಲಿನ 
ವಾತಾವರಣವು ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯದಿಂದ ತುಂಬಿರುತ್ತದೆ, ಮತ್ತು ಇದು ಇತರರ 
ಮೇಲೂ ಪರಿಣಾಮ ಬೀರಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. 
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ಇದನ್ನೇ ಭಗವಾನ್‌ ಬುದ್ಧರು ಬೋಧಿಸಿದ್ದು. ಇದೇ ಜೀವನ ಕಲೆ. ಅವರು 
ಯಾವುದೇ ಧರ್ಮವನ್ನು ಸ್ಥಾಪಿಸಲಿಲ್ಲ ಅಥವಾ ಯಾವುದೇ ಸಿದ್ಧಾಂತವನ್ನು ಬೋಧಿಸಲಿಲ್ಲ. 
ತನ್ನ ಅನುಯಾಯಿಗಳಿಗೆ ಯಾವುದೇ ಧಾರ್ಮಿಕ ವಿಧಿ ಅಥವಾ ಮತಾಚರಣೆಯನ್ನು 
ಅಥವಾ ಯಾವುದೇ ಅಂಧ ಅಥವಾ ಅರ್ಥಹೀನ ನಿಯಮಾನುಸರಣೆಯನ್ನು ಆಚರಿಸಲು 
ಸೂಚಿಸಲಿಲ್ಲ. ಬದಲಾಗಿ, ಆಂತರಿಕ ಸತ್ಯವನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಾ ವಸ್ತುವಿನ ಸಹಜ ಗುಣ 
ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆ ಗಮನಿಸುವುದನ್ನು ಬೋಧಿಸಿದರು. 


ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನಗೆ ಮತ್ತು ಇತರರಿಗೆ ಹಾನಿಯಾಗುವ ಹಾಗೆ 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತಾ ಇರುತ್ತಾನೆ. ಯಾವಾಗ ವಿವೇಕ, ಸತ್ಯ ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆ ಗಮನಿಸುವ 
ಜ್ಞಾನ, ಬರುತ್ತದೋ ಆಗ ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ ಹೊರಬರುತ್ತಾನೆ. ಯಾವಾಗ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸುತ್ತಾನೋ ಆಗ ನಿಜವಾದ ಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡಲು 
ಶಕ್ತನಾಗುತ್ತಾನೆ. ಸತ್ಯವನ್ನು ನೋಡುವುದರಿ೦ದ ಮತ್ತು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ 
ಸಮತೋಲನದ, ಸಮತಾ ಮನಸ್ಸು, ಉದ್ಭವಿಸುತ್ತದೆ. ಸಕಾರಾತ್ಮಕ, ಸೃಜನಾತ್ಮಕವಾದ 
ಆ ಕ್ರಿಯೆ ತನಗೂ ಮತ್ತು ಇತರರಿಗೂ ಸಹಾಯಕವಾಗಿರಲು ಮಾತ್ರ ಸಾಧ್ಯ 


ಹಾಗಾದರೆ ಯಾವುದು ಅವಶ್ಯಕ? ತನ್ನನ್ನೇ ತಾನು ಅರಿಯುವುದು. ಇದನ್ನೇ 
ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಜ್ಞಾನಿ ಹೇಳಿರುವುದು. ನನ್ನನ್ನೇ ನಾನು ಬುದ್ಧಿಯ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ, ತತ್ವ 
ಸಿದ್ಧಾಂತಗಳ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ತಿಳಿಯುವುದಲ್ಲ. ಭಕ್ತಿಯ ಅಥವಾ ಭಾವನಾತ್ಮಕ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ 
ತನ್ನನ್ನು ತಾನು ತಿಳಿಯುವುದೂ ಅಲ್ಲ; ಕೇಳಿದ್ದನ್ನು ಅಥವಾ ಓದಿದ್ದನ್ನು ಸುಮ್ಮನೆ 


ಕಣುಮುಚಿಕೊಂಡು ಒಪಿಕೊಳ್ಳವುದೂ ಅಲ್ಲ. ಆ ಜ್ಞಾನ ಸಾಲದು. 
ಣ ಚ w ಲ ಸ್‌ 


ಇದಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ, ವಾಸ್ತವಿಕ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಸತ್ಯವನ್ನು ತಿಳಿಯಬೇಕು. ಈ 
ಮನೋದೈಹಿಕ ವಿದ್ಯಮಾನವನ್ನು ನೇರವಾಗಿ ಅನುಭವಿಸಬೇಕು. ಇದು ಮಾತ್ರವೇ 
ನಾವು ಮಲಿನತೆಗಳಿಂದ, ದುಃಖಗಳಿಂದ ಹೊರಬರಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 

ತನ್ನಲ್ಲಿಯೇ ತಾನು ಪ್ರತ್ಯಕ್ಷವಾಗಿ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುವ, ಸ್ವ-ಗಮನಿಸುವ 
ಈ ಸಾಧನವನ್ನು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತದೆ. ಗೌತಮ ಬುದ್ಧರ ಕಾಲದ 
ಭಾರತದ ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ 'ಪಸ್ಥನ' ಎಂದರೆ ನೋಡು, ಸಾಮಾನ್ಯ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ತೆರದ 
ಕಣ್ಣಿನಿಂದ ನೋಡು, ಎಂದರ್ಥ. 
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ಆದರೆ, ಎಪಶ್ಯನ ಎ೦ದರೆ ವಸ್ತು ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಅದು ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆಯೇ 
ಗಮನಿಸುವುದು; ಅದು ಹೇಗೆ ತೋರುತ್ತದೆಯೋ ಹಾಗೆ ಅಲ್ಲ. ಇಡೀ ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು 
ದೇಹದ ವ್ಯವಸ್ಥೆಯ ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವನ್ನು ತಲುಪುವವರೆಗೂ ಮೇಲ್ನೋಟದ ಸತ್ಯವನ್ನು 
ಭೇದಿಸಿಕೊಂಡು ಹೋಗಬೇಕು. ಯಾವಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿ ಈ ಅ೦ತಿಮ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವಕ್ಕೆ 
ತಂದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೋ ಆಗ ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವುದನ್ನು. ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಮಲಿನಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸುತ್ತಾನೆ. ಹಳೆಯ ಮಲಿನತೆಗಳು ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ 
ಕ್ರಮೇಣ ನಿರ್ಮೂಲವಾಗುತ್ತವೆ. ದುಃಖಗಳಿಂದ ಹೊರಬಂದು ಸಂತೋಷವನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾನೆ. 


ವಿಪಶ್ಯನ ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ ಮೂರು ಹಂತಗಳಲ್ಲಿ ತರಬೇತಿ ನೀಡಲಾಗುತ್ತದೆ. ಒಂದು, 
ಇತರರ ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯಕ್ಕೆ ಭಂಗತರುವಂಥಹ ಯಾವುದೇ ದೈಹಿಕ ಅಥವಾ 
ಮಾತಿನ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಮಾಡಕೂಡದು. ಮನಸ್ಸಿನ ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಮಾಡುವ 
ದೈಹಿಕ ಮತ್ತು ಮಾತಿನ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಾ ವ್ಯಕ್ತಿ ತನ್ನನ್ನು ತಾನು ಮನಸ್ಸಿನ 
ಮಲಿನತೆಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸಲು ಖಂಡಿತ ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಸಾಧನೆಯ ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ 
ಮೊದಲ ಹೆಜ್ಜೆ ನೀತಿ ಸಂಹಿತೆ. ಹತ್ಯೆ ಮಾಡದಿರುವುದು, ಕಳ್ಳತನ ಮಾಡದಿರುವುದು, 
ವ್ಯಭಿಚಾರ ಮಾಡದಿರುವ, ಸುಳ್ಳು ಹೇಳದಿರುವ ಮತ್ತು ಮಾದಕ ದ್ರವ್ಯ ಅಥವಾ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು 
ಸೇವನೆ ಮಾಡದಿರುವ ಪ್ರತಿಜ್ಞೆ ಕೈಗೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಈ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡದಿರುವುದರಿಂದ 
ಮನಸ್ಸನ್ನು ಶಾ೦ತಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. 


ಮುಂದಿನ ಹೆಜ್ಜೆ, ಒಂದೇ ವಸ್ತುವಿನ ಮೇಲೆ ದೃಢವಾಗಿ ನಿಲ್ಲುವ ತರಬೇತಿ ನೀಡಿ 
ಈ ಲಂಗುಲಗಾಮಿಲ್ಲದ ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲೆ ಯೋಗ್ಯ ಪ್ರಭುತ್ವ ಸಾಧಿಸುವುದು. ಆ ವಸ್ತುವೇ 
ನಮ್ಮ "ಉಸಿರು'. ಹೆಚ್ಚು ಹೊತ್ತು ಗಮನವನ್ನು ಉಸಿರಿನ ಮೇಲೆ ಇಡುವ ಪ್ರಯತ್ನ 
ಮಾಡುವುದು. ಇದು ಉಸಿರಿನ ವ್ಯಾಯಾಮವಲ್ಲ. ಉಸಿರನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸುವಂತಿಲ್ಲ. 
ಬದಲಾಗಿ, ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಉಸಿರನ್ನು ಅದು ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆ, ಅದು ಹೇಗೆ ಒಳ 
ಬರುತ್ತಿದೆಯೋ ಹಾಗೆ, ಹೇಗೆ ಹೊರ ಹೋಗುತ್ತಿದೆಯೋ ಹಾಗೆಯೇ ಅದನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಗಮನಿಸುತ್ತಾನೆ. ಈ ರೀತಿ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು ಶಾಂತಗೊಳಿಸುತ್ತಾನೆ; ತೀವ್ರ 
ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆ ಇನ್ನು ಮುಂದೆ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಸ್ವಾಧೀನ ಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ. ಜೊತೆಗೆ ಮನಸನ್ನು 
ಏಕಾಗಗೊಳಿಸುತ್ತಾ ಅದನ್ನು ಮೊನಚಾಗಿ ಒಳನುಗ್ಗುವಂತೆ ಮಾಡುತ್ತಾ ಅದು ಒಳನೋಟದ 
ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು ಶಕ್ತವಾಗುವಂತೆ ಮಾಡುತ್ತಾನೆ. 
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ಮೊದಲಿನ ಎರಡು ಹೆಜ್ಜೆಗಳು, ಶೀಲವಂತ ಜೀವನ ಮಾಡುವುದು ಮತ್ತು 
ಮನಸ್ಸನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸುವುದು, ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ ಮತ್ತು ಉಪಯುಕ್ತ ಆದರೆ ತನ್ನ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು 
ಅರಿಯುವ ಒಳನೋಟವನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಂಡು ತನ್ನ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಮಲಿನತೆಗಳಿಂದ 
ಶುದ್ಧಿಮಾಡುವ ಮೂರನೆಯ ಹೆಜ್ಜೆ ಇಡದಿದ್ದರೆ, ಮೊದಲನೆಯ ಎರಡು ಹೆಜ್ಜೆಗಳು 
ಮನಸ್ಸನ್ನು ಅದುಮಿಡುವುದಕ್ಕಷ್ಟೇ ಸೀಮಿತವಾಗುತ್ತವೆ. ಈ ಮೂರನೆಯ ಹೆಜ್ಜೆಯೇ, 
ನಿಜವಾಗಿ, AHN. ಮನೋ-ದೈಹಿಕ ವಿದ್ಯಮಾನದಿ೦ದ ಪ್ರಕಟವಾಗುವ, ಯಾವಾಗಲೂ 
ಬದಲಾಗುತ್ತಿರುವ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ವ್ಯವಸ್ಥಿತವಾಗಿ ಮತ್ತು ಉದ್ದೇಗವಿಲ್ಲದೆ ತನ್ನಲ್ಲಿಯೇ 
ತಾನು ಅನುಭವಿಸುವ ಸತ್ಯ, ಇದು ಭಗವಾನ್‌ ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಯ ಉತ್ತುಂಗ. 
ಸ್ವ-ಗಮನಿಸುವುದರಿಂದ ಸ್ವ-ಶುದ್ಧಿ. 


ಇದನ್ನು ಎಲ್ಲರೂ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬಹುದು. ಕಾಯಿಲೆ ಯಾವುದೇ ಪಂಥಕ್ಕೆ 
ಸೇರಿದ್ದಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ ಔಷಧಿಯೂ ಯಾವುದೇ ಪಂಥಕ್ಕೆ ಸೇರಿರಬಾರದು. ಅದು 
ಸಾರ್ವತ್ರಿಕವಾಗಿರಬೇಕು. ಎಲ್ಲರೂ ನೋವನ್ನನುಭವಿಸುತ್ತಾರೆ. ಯಾರಾದರೂ ಕೋಪದಿಂದ 
ಕುದಿಯುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಅದು ಬುದ್ಧ ಧರ್ಮೀಯರ ಕೋಪವಲ್ಲ; ಹಿಂದುಗಳದ್ದು, ಕ್ರಿಶ್ಚಿಯನ್ನರದ್ದು 
ಅಲ್ಲ. ಕೋಪ ಕೋಪವೇ. ಕೋಪದಿಂದ ಯಾರಾದರು ತಳಮಳಕ್ಕೊಳಗಾದರೆ, ಅದು 
ಕ್ರಿಶ್ಚಿಯನ್ನರ ತಳಮಳವಲ್ಲ ಅಥವಾ ಹಿಂದುಗಳ ಅಥವಾ ಬೌದ್ಧರ ತಳಮಳವಲ್ಲ. ಸಮಸ್ಯೆಯು 
ಸಾರ್ವತ್ರಿಕವಾಗಿರುವುದರಿ೦ದ, ಪರಿಹಾರವೂ ಖಂಡಿತವಾಗಿ ಸಾರ್ವತ್ರಿಕವಾಗಿರಬೇಕು. 


ವಿಪಶ್ಯನವು ಈ ರೀತಿಯ ಪರಿಹಾರ. ಶೀಲವಂತ ಜೀವನವನ್ನು ಯಾರೂ 
ವಿರೋಧಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಅದು ಇತರರ ಶಾಂತಿ-ಸಾಮರಸ್ಯವನ್ನು ಗೌರವಿಸುತ್ತದೆ. ಮನಸ್ಸಿನ 
ಮೇಲೆ ನಿಯಂತ್ರಣ ಸಾಧಿಸುವುದನ್ನು ಯಾರೂ ವಿರೋಧಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ತನ್ನ ಸತ್ಯವನ್ನು 
ತಾನು ತಿಳಿಯುವ ಒಳನೋಟವನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವುದನ್ನು ಯಾರೂ ಆಕ್ಷೇಪಿಸುವುದಿಲ್ಲ. 
ಈ ಒಳನೋಟದಿ೦ದ ಮನಸ್ಸನ್ನು ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯಿಂದ ಬಿಡುಗಡೆಗೊಳಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿದೆ. 
ಇದು ಸಾರ್ವತ್ರಿಕ ಮಾರ್ಗ. ಇದು ಒಂದು ಪಂಥವಲ್ಲ. ಇದು ಒಂದು ವಿಚಾರಹೀನ 
ಕುರುಡು ನಂಬಿಕೆಯಲ್ಲ. 


ವಾಸ್ತವ ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆ ಗಮನಿಸುತ್ತಾ, ತನ್ನೊಳಗಿನ ಸತ್ಯವನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಾ, 
ತನ್ನನ್ನು ತಾನು ವಾಸ್ತವಿಕ, ಅನುಭವದ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ತಿಳಿಯುವುದು. ಸಾಧನೆ ಮಾಡುತ್ತಾ 
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ವ್ಯಕ್ತಿಯು ವಿಕಾರಗಳ ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ. ಮೇಲ್ಪದರದ 
ಸ್ಥೂಲ ಸತ್ಯಗಳಿ೦ದ, ದೇಹ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನ ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯದೆಡೆಗೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ನುಗ್ಗುತ್ತಾನೆ. 
ಅದನ್ನು ಮೀರಿ, ದೇಹ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನ ಆಚೆಗಿನ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾನೆ. ಈ 
ಸತ್ಯವು ಕಾಲಾತೀತ ಮತ್ತು ಸೀಮಾತೀತ. ಸಾಪೇಕ್ಷತಾ ಕಟ್ಟುಪಾಡಿಗೊಳಪಟ್ಟ ಕ್ಷೇತ್ರವನ್ನು 
ಮೀರಿದ್ದು, ಎಲ್ಲಾ ವಿಕಾರಗಳು, ಎಲ್ಲಾ ಕಲ್ಮಶಗಳಿ೦ದ, ಎಲ್ಲಾ ನೋವುಗಳಿಂದ 
ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಮುಕ್ತಿ ಪಡೆಯುವ ಸತ್ಯ. ಈ ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯಕ್ಕೆ ಯಾರು ಏನೇ 
ಹೆಸರನ್ನು ಕೊಟ್ಟರೂ ಅದು ಅಪ್ರಸ್ತುತ. ಅದು ಎಲ್ಲರ ಅಂತಿಮ ಗುರಿ. 

ನೀವೆಲ್ಲರೂ ಈ ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿ. ಎಲ್ಲಾ ಕಡೆಯ, ಎಲ್ಲಾ 


BONGO ವಿಕಾರಗಳಿಂದ, ಅವರವರ ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರಲಿ. ನಿಜವಾದ 
ಸಂತೋಷವನ್ನು, ಶಾಂತಿಯನ್ನು, ಸಾಮರಸ್ಯವನ್ನು ಎಲ್ಲರೂ ಸವಿಯಲಿ. 


70 ಈಗ ಧ್ಯಾನ 
ಗಣರಾಜ್ಯವನ್ನು ಸಂರಕ್ಷಿಸುವುದು ಹೇಗೆ? 


ಅದು ಧರ್ಮ(ಧಮೃ) ವಿತರಣೆಯ ಮೊದಲನೆಯ ವರ್ಷ. ಬೋಧ ಗಯಾದಲ್ಲಿ 
ಸಂಪೂರ್ಣ ಜ್ಞಾನೋದಯವನ್ನು ಪಡೆದು, ವಾರಣಾಸಿಯಲ್ಲಿ ಧರ್ಮ ಚಕ್ರವನ್ನು 
ಚಲನೆಯಲ್ಲಿಟ್ಟ ಮೇಲೆ, ಬೋಧ ಗಯಾದ ಮೂಲಕ ಬುದ್ಧ ರಾಜಗೃಹಕ್ಕೆ ಬಂದರು. 
ವಜ್ಜಿ ಗಣರಾಜ್ಯದ ಸೇನಾಧಿಪತಿಯಾದ ಲಿಚ್ಛವೀ ಮಹಾಲಿಯು ಬುದ್ಧರನ್ನು ಸಂಧಿಸಿದ. 
ಅವರ ಬೋಧನೆಯಿಂದ ಪ್ರಯೋಜನ ಪಡೆದು ಬುದ್ಧರ ಮೊದಲನೆಯ ಲಿಚ್ಛವೀ 
ಅನುಯಾಯಿ ಆದನು. ಮಹಾಲಿಯಿಂದ ಪ್ರೇರಣೆಗೊಂಡು ವೆಸಾಲೀಯ ಅನೇಕ 
ಲಿಚ್ಛವೀಗಳು ಕೆಲವೇ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಬುದ್ಧರ ನಿಷ್ಠಾವಂತ ಶಿಷ್ಕರಾದರು. 


ಯುದ್ಧ ಕಲೆಯಲ್ಲಿ ಮಹಾಲಿಯ ಕೌಶಲ್ಯವು, ವೆಸಾಲೀ ಸೈನ್ಯವನ್ನು ಆ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ 
ಒಂದು ದೊಡ್ಡ ಶಕ್ತಿಯನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಿತು. ಅವನ ಬಗ್ಗೆ ಲಿಚ್ಛವೀಗಳಿಗೆ ಅಗಾಧವಾದ 
ಗೌರವವಿತ್ತು. ದುರದೃಷ್ಟವಶಾತ್‌, ಅವನು ತನ್ನ ಎರಡೂ ಕಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಂಡ. 
ಆದ್ದರಿ೦ದ ಅವನನ್ನು ಸೈನ್ಯದ ಮುಖ್ಯ ಸಲಹೆಗಾರನನ್ನಾಗಿ ನೇಮಕ ಮಾಡಿದರು ಮತ್ತು 
ಸೀಹ ಎಂಬ ಬುದ್ದಿವಂತ ಲಿಚ್ಛವೀ ಯುವಕನನ್ನು ಸೇನಾ ದಂಡನಾಯಕನನ್ನಾಗಿ 
ಮಾಡಿದರು. ಆ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಸೀಹನು ಮತ್ತೊಬ್ಬ ಆಧ್ಯಾತ್ಮ ಗುರುವಿನ ಪ್ರಮುಖ 
ಶಿಷ್ಯನಾಗಿದ್ದ. ಆದರೆ ವೆಸಾಲೀಂಶು ಅನೇಕ ಲಿಚ್ಛವೀಗಳು ಬುದ್ಧರ 
ಅನುಯಾಯಿಗಳಾಗಿರುವುದನ್ನು ಕಂಡು, ಪ್ರಾರಂಭದ ಹಿ೦ಜರಿಕೆಯ ನಂತರ, 
ಕುತೂಹಲಕ್ಕಾಗಿ ಬುದ್ಧರನ್ನು ಭೇಟಿಮಾಡಲು ಬ೦ದ. ಅವರ ಜೊತೆ ಮಾತಾಡಿದ 
ಮೇಲೆ, ಆಳವಾದ ಪ್ರಭಾವಕ್ಕೊಳಗಾಗಿ ಬುದ್ಧರ ನಿಷ್ಠಾವಂತ ಅನುಯಾಯಿ ಆದನು. 
ಮಹಾಲಿಯ ತರಹ, ಸೀಹನು ಕೂಡ ಬುದ್ಧರ ಅನುಯಾಯಿ ಆದ ನಂತರವೂ, 
ಅದ್ಭುತ ಕೌಶಲ್ಯ ಮತ್ತು ಶ್ರದ್ದೆಯಿಂದ ಸೈನ್ಯವನ್ನು ಮುನ್ನಡೆಸುವ ಜವಾಬ್ದಾರಿಯನ್ನು 
ನಿರ್ವಹಿಸಿದನು. ನಿಮ್ಮ ಕೌಟುಂಬಿಕ, ಸಾಮಾಜಿಕ ಮತ್ತು ವೃತ್ತಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ 
ಜವಾಬ್ದಾರಿಗಳನ್ನು ಕಡೆಗಣಿಸಿ ಎಂದು ಬುದ್ದರು ತಮ್ಮ ಲೌಕಿಕ ಅನುಯಾಯಿಗಳಿಗೆ 
ಬೋಧಿಸಲಿಲ್ಲ. ಅದರ ಬದಲು, ಈ ಕೆಲಸಗಳಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ನೈಪುಣ್ಯತೆಯನ್ನು ಗಳಿಸಿರಿ 
ಎಂದು ಅವರಿಗೆ ಬುದ್ಧರು ಬೋಧಿಸುತ್ತಿದ್ದರು. 


ಒಂದು ಸಾರಿ ಬುದ್ಧರು ವೆಸಾಲಿಗೆ ಬಂದು ಸಾರಂದದ ಸ್ತೂಪದ ಹತ್ತಿರ 
ಉಳಿದುಕೊಂಡರು. ಅವರನ್ನು ಸಂಧಿಸಲು ಅನೇಕ ಲಿಚ್ಛವೀಗಳು ಬಂದು, ಅವರಿಗೆ 
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ವಂದಿಸಿ, ಒಂದು ಬದಿಯಲ್ಲಿ ಕುಳಿತರು. ವೆಸಾಲಿಯ ನೆರೆಯ ರಾಜ್ಯಗಳು ಅದರ 
ಅಭಿವೃದ್ಧಿಯ ಬಗ್ಗೆ ಅಸೂಯೆ ಹೊಂದಿದ್ದರಿಂದ, ಆಕ್ರಮಣದ ನಿರಂತರ ಭೀತಿಯಿತ್ತು. 
ಬುದ್ಧರಿಗೆ ಇದರ ಅರಿವಿತ್ತು. ಮಗಧ ಮತ್ತು ವೆಸಾಲಿಯ ಮಧ್ಯೆ ಇದ್ದ ಪರಸ್ಪರ ವೈರತ್ವದ 
ಬಗ್ಗೆಯೂ ಅವರಿಗೆ ತಿಳಿದಿತ್ತು. ಶಾಕ್ಕ ಗಣರಾಜ್ಯದಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟ ಬೆಳೆದದ್ದರಿಂದ, ಗಣರಾಜ್ಯದ 
ಅಂತರ್ಗತ ಅನುಕೂಲಗಳು ಮತ್ತು ಅನಾನುಕೂಲಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಅವರಿಗೆ ತಿಳಿದಿತ್ತು ಆದ್ದರಿಂದ 
ವಜ್ಜಿ ಗಣರಾಜ್ಯದ ರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ, ಅವರನ್ನು ಆಕ್ರಮಣ ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗದಿರುವಂತಹ 
ಏಳು ಪ್ರಾಯೋಗಿಕ ಸೂಚನೆಗಳನ್ನು ಕೊಟ್ಟರು. ಅವು ಈ ಕೆಳಗಿನಂತಿವೆ. 


1. ಲಿಚ್ಛವೀಯರೆ! ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ವಜ್ಜಿಯನರು ತಮ್ಮ ಒಗ್ಗಟ್ಟನ್ನು ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳುವರೋ ಮತ್ತು 
ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಜೊತೆ ಸೇರುವರೋ ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಅವರು ಅಜೇಯರಾಗಿ ಉಳಿಯುತ್ತಾರೆ. 
ವಜ್ಜಿ ಗಣರಾಜ್ಯದ ರಾಜ್ಯ ಸಂಸತ್ತಿನ ಸದಸ್ಯರು(ಅವರನ್ನು ರಾಜರುಗಳು ಎಂದು 

ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತಿತ್ತು ಸಭಾ ಭವನದಲ್ಲಿ ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಸಭೆ ಸೇರುತ್ತಾರೆ, ದೇಶದ 
ಭದ್ರತೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಚರ್ಚಿಸುತ್ತಾರೆ. ಸೋಮಾರಿತನದ ಕಾರಣದಿಂದ ಸಭೆ ಸೇರುವುದರಲ್ಲಿ 
ಅವರು ವಿಫಲರಾದರೆ, ಗಡಿಯಾಚೆಯ ಶತ್ರುಗಳು ಆಕ್ರಮಣ ಮಾಡುವ ಅವಕಾಶ 
ಪಡೆಯುತ್ತಾರೆ. ರಾಜರುಗಳು ಜಾಗೃತರಾಗಿಲ್ಲದಿರುವುದನ್ನು ನೋಡಿದಾಗ ಈ ಶತ್ರುಗಳು 
ದೇಶದ ಒಳನುಗ್ಗುತ್ತಾರೆ ಮತ್ತು ಜನರನ್ನು ದೋಚುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ರಾಜರುಗಳು 
ಜಾಗೃತರಾಗಿದ್ದರೆ, ದೇಶದ ಒಳಗೆ ಆಗ೦ತುಕರ ಪ್ರವೇಶವನ್ನು ತಿಳಿಸಿದ ಕೂಡಲೇ, 
ಶತ್ರುಗಳನ್ನು ಧೂಳೀಪಟ ಮಾಡಲು ಅವರು ಸೈನ್ಯವನ್ನೂ ಕಳುಹಿಸುತ್ತಾರೆ. ಆಗ, ದೇಶವನ್ನು 
ಧ್ವಂಸ ಮಾಡಲು ನಮ್ಮನ್ನು ಬಿಡುವುದಿಲ್ಲ ಎಂಬುದನ್ನು ಆಕ್ರಮಣಕಾರರು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ತತ್ಫಲವಾಗಿ ಅವರು ದಿಕ್ಕಾಪಾಲಾಗಿ ಓಡುತ್ತಾರೆ. 


2. ಲಿಚ್ಚವೀಯರೆ! ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ವಜ್ಜಿಯನರು ಒಗ್ಗಟ್ಟಿನಿಂದ ಜೊತೆಗೂಡುವರೋ, 
ಒಗ್ಗಟ್ಟಿನಿಂದ ಪ್ರತಿಭಟಿಸುವರೋ, ಒಗ್ಗಟ್ಟಿನಿಂದ ತಮ್ಮ ಕರ್ತವ್ಯಗಳನ್ನು ಮಾಡುವರೋ, 
ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಅವರು ಅಜೇಯರಾಗಿ ಉಳಿಯುತ್ತಾರೆ. 
ಅಪಾಯದ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಎಚ್ಚರಿಕೆಯ ಕಹಳೆ ಮೊಳಗಿದಾಗ, ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ರಾಜನು 

ತಕ್ಷಣ ಸಭಾ ಭವನಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತಾನೆ. ಯಾವುದೇ ರಾಜ ಊಟ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಅದನ್ನು 

ಅರ್ಧಕ್ಕೇ ಬಿಟ್ಟು ಬರುತ್ತಾನೆ; ಅವನು ಉಡುಪು ಮತ್ತು ಆಭರಣಗಳನ್ನು ಧರಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ, 
ಅದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಿ ಉಟ್ಟ ಬಟ್ಟೆಯಲ್ಲೇ ತಕ್ಷಣ ಸಭಾ೦ಗಣಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತಾನೆ. ಅಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲರೂ 
ಒಟ್ಟಿಗೆ ಕುಳಿತು, ವಿಚಾರ ವಿನಿಮಯ ಮತ್ತು ಚರ್ಚೆಯ ನ೦ತರ, ಒಮ್ಮತದ ತೀರ್ಮಾನ 
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ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ಹೀಗೆ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಒಗ್ಗಟ್ಟಿನಿಂದ ಇರುತ್ತಾರೆ. ತದನಂತರ ಏನು 
ಕೆಲಸ ಮಾಡಬೇಕೋ ಅದನ್ನು ಒಗ್ಗಟ್ಟಿನಿಂದ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. 


ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ದೇಶ ರಕ್ಷಿಸಲು ಉತ್ಸುಕರಾಗಿರಬೇಕು ಎ೦ದು ಬುದ್ಧ ಸೂಚಿಸಿದರು. 
ಯಾವುದೇ ಪಟ್ಟಣ ಅಥವಾ ಹಳ್ಳಿಯನ್ನು ಶತ್ರುವು ಆಕ್ರಮಣ ಮಾಡಿದ್ದಾನೆ ಎಂಬ 
ಸುದ್ದಿಯು ದೇಶದ ಯಾವುದೇ ಭಾಗದಿಂದ ಯಾವಾಗ ಪ್ರಕಟವಾಗುತ್ತದೆಯೋ ಆಗ, 
“ಯಾರು ಅಲ್ಲಿಗೆ ಹೋಗಿ ಶತ್ರುವನ್ನು ಸದೆ ಬಡಿಯುತ್ತೀರಿ?” ಎಂದು ಜನರನ್ನು ಕೇಳಿದಾಗ, 
“ನಾನು ಮೊದಲು, ನಾನು ಮೊದಲು” ಎ೦ಬ ಕೆಚ್ಚೆದೆಯ ಕೂಗುಗಳು ದೇಶದ ತುಂಬಾ 
ಪ್ರತಿಧ್ವನಿಸಬೇಕು. ಅಪಾಯದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ದೇಶವನ್ನು ರಕ್ಷಿಸುವುದು ತಮ್ಮ ಮೂಲಭೂತ 
ಕರ್ತವ್ಯ ಎಂದು ಎಲ್ಲಾ ಪ್ರಜೆಗಳು ಪರಿಗಣಿಸಬೇಕು. ಎಂದೆಂದಿಗೂ ಅವರು ಈ 
ಕರ್ತವ್ಯದಿ೦ದ ವಿಮುಖರಾಗಬಾರದು. 


ತಿ... ಲಿಚ್ಛವೀಗಳೇ! ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ವಜ್ಜಿಯನರು ತಮ್ಮ ಆಡಳಿತದ ಮತ್ತು ನ್ಯಾಯ 

ವ್ಯವಸ್ಥೆಯ ಪುರಾತನ ತತ್ವಗಳನ್ನು ಉಲ್ಲಂಘಿಸುವುದಿಲ್ಲವೋ ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಅವರು 

ಅಜೇಯರಾಗಿ ಉಳಿಯುತ್ತಾರೆ. 

ಯಾವುದೇ ರಾಜನು ತನ್ನ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ಮನಬಂದಂತೆ ತೆರಿಗೆಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಿದರೆ 
ಅಥವಾ ಹೊಸ ತೆರಿಗೆಯನ್ನು ಹೇರಿದರೆ, ಅದು ಸಂವಿಧಾನದ ಉಲ್ಲಂಘನೆಯಾಗುತ್ತದೆ 
ಮತ್ತು ಅಸಮಾಧಾನಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಅತೃಪ್ತ ಜನರು ಕಷ್ಟದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಅಥವಾ ಯಾವುದೇ ರಾಜನು ಪಕ್ಷಪಾತದಿಂದ, ತನ್ನ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ 
ತೆರಿಗೆ ಸಂಗ್ರಹಿಸದಿದ್ದರೆ, ರಾಜ್ಯದ ಬೊಕ್ಕಸವು ಖಾಲಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಅವಶ್ಯಕವಾದ 
ಶಸ್ತ್ರಾಸ್ತ್ರಗಳನ್ನು ಪಡೆದುಕೊಳ್ಳಲು ಸೈನ್ಯಕ್ಕೆ ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಸಮಯಕ್ಕೆ ಸರಿಯಾಗಿ 
ಸೈನಿಕರಿಗೆ ವೇತನ ಕೊಡದಿದ್ದರೆ, ಸೈನ್ಯದ ಶಕ್ತಿ ಕುಂದುತ್ತದೆ. 


ನ್ಯಾಯಾಂಗದ ಪುರಾತನ ದಂಡಸಂಹಿತೆಯ ಯಾವುದೇ ಉಲ್ಲಂಘನೆಯು, 
ಯಾವಾಗಲೂ ಆಗಬಾರದು. ಅಪರಾಧ ಎಸಗಿದ್ದಾನೆ ಎಂಬ ಅನುಮಾನದಿಂದ ಯಾವುದೇ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಬ೦ಧಿಸಿದ್ದರೆ, ಮನವಿ ದಂಡಸಂಹಿತೆಯ ಪ್ರಕಾರ, ಅವನು ಏಳು ಹಂತದವರೆಗೆ 
ಮನವಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಹಕ್ಕನ್ನು ಹೊಂದಿರುತ್ತಾನೆ. ವಿಚಾರಣಾ ಮಂತ್ರಿ, ನ್ಯಾಯಿಕ 
ದಂಡಾಧಿಕಾರಿ (ಜುಡಿಸಿಯಲ್‌ ಮ್ಯಾಜಿಸ್ಟ್ರೇಟ್‌), ಮುಖ್ಯ ನ್ಯಾಯಾಧಿಪತಿ, ತೀರ್ಪುಗಾರರ 
ಮಂಡಲಿ, ಸೇನಾಧಿಪತಿ, ಪಟ್ಟದ ರಾಜಕುಮಾರ ಮತ್ತು ರಾಜ ಇವರುಗಳಿಗೆ ಅಪರಾಧಿಯು 
ಅನುಕ್ರಮವಾಗಿ ಅಪೀಲು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಈ ಯಾವುದೇ ಅಪೀಲಿನಲ್ಲಿ ನಿರಪರಾಧಿ 
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ಎಂದು ಸಾಬೀತಾದರೆ, ಅವನನ್ನು ಬಿಡುಗಡೆ ಮಾಡಲಾಗುವುದು. ಅವನು ಅಪರಾಧಿ 
ಎಂದು ಅಂತಿಮವಾಗಿ ಸಾಬೀತಾದರೆ, ಅವನನ್ನು ಶಿಕ್ಷಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ 
ಅವನನ್ನು ಶಿಕ್ಷಿಸಿದಾಗ, ಕಾನೂನು ಉಲ್ಲಂಘಿಸಿದವನಿಗೆ ಮತ್ತು ಅವನ ಕುಟುಂಬದವರಿಗೆ, 
ಜೊತೆಗೆ ಸಮುದಾಯದ ಜನರಿಗೆ ಯಾವುದೇ ಅಸಮಾಧಾನ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೆ 
ನ್ಯಾಯಯುತ ವಿಚಾರಣೆ ಮಾಡದೆ ಮತ್ತು ಮೇಲು ಮನವಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಅವಕಾಶ 
ನೀಡದೆ ಶಿಕ್ಷೆ ವಿಧಿಸಿದರೆ, ನ್ಯಾಯಾಂಗ ವ್ಯವಸ್ಥೆಯ ಉಲ್ಲಂಘನೆಯಾಗುತ್ತದೆ, ಮತ್ತು 
ಜನರು ಅಸಮಾಧಾನಗೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ಅಪಾಯದ ಕಾಲದಲ್ಲಿ, ಶತ್ರುಗಳನ್ನು ಹಿಮ್ಮೆಟ್ಟಿಸಲು 
ಅವರು ಸಂಪೂರ್ಣ ಸಹಕಾರ ನೀಡುವುದಿಲ್ಲ. ನ್ಯಾಯಾಂಗ ವ್ಯವಸ್ಥೆಯನ್ನು ಕಿಂಚಿತ್ತೂ 
ಉಲ್ಲಂಘಿಸದೆ ಆಡಳಿತವನ್ನು ನಡೆಸಿದರೆ, ಜನರು ತೃಪ್ತರಾಗುತ್ತಾರೆ ಮತ್ತು ದೇಶದ 
ರಕ್ಷಣೆಗೆ ಸಂತೋಷದಿಂದ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. 


4. ಲಿಚ್ಛವೀಯರೇ! ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ವಜ್ಜಿಯನರು ತಮ್ಮ ಹಿರಿಯರನ್ನು 
ಪೂಜ್ಯಭಾವನೆಯಿಂದ ಕಾಣುವರೋ, ಗೌರವಿಸುವರೋ, ಪೂಜಿಸುವರೋ, 
ಸತ್ಯರಿಸುವರೋ ಮತ್ತು ಅವರ ಮಾತುಗಳಿಗೆ ಮನ್ನಣೆ ನೀಡುವರೋ, ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ 
ಅವರು ಅಜೇಯರಾಗಿ ಉಳಿಯುತ್ತಾರೆ. 
ದೇಶದ ಅನುಭವಸ್ಥ, ಹಿರಿಯ, ನಿವೃತ್ತ ರಾಜರುಗಳಿಗೆ ಗೌರವವನ್ನು 

ಮುಂದುವರಿಸಿದರೆ, ಅವರನ್ನು ಕಡೆಗಣಿಸದಿದ್ದರೆ, ಆಗ ಅವರ ಆಡಳಿತದ ಮತ್ತು ದೇಶದ 
ಭದ್ರತೆಯ ದೀರ್ಫಾವಧಿಯ ಅನುಭವದ ಪ್ರಯೋಜನವು ಲಭಿಸುವುದು 
ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತದೆ. ದೇಶಕ್ಕೆ ಅಪಾಯದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಅವರು ಒಗ್ಗಟ್ಟಾದ ಮತ್ತು 
ದೇಶವನ್ನು ರಕ್ಷಿಸಿದ ರೀತಿ, ಯುದ್ಧಭೂಮಿಯಲ್ಲಿ ಸೈನ್ಯವನ್ನು ನಿಯೋಜನೆ ಮಾಡಿದ್ದು 
ಮತ್ತು ಶತ್ರು ಸೈನ್ಯದ ವ್ಯೂಹಗಳನ್ನು ಭೇದಿಸಿದ ರೀತಿಯ ಬಗೆಗಿನ ಅವರ ಅನುಭವಗಳು 
ಗಣರಾಜ್ಯದ ಭದ್ರತೆಯನ್ನು ಬಲಪಡಿಸುತ್ತವೆ. ಅವರ ಸಲಹೆಯನ್ನು ಕಡೆಗಣಿಸಿದರೆ, 
ಅವರ ಅಪಾರ ಅನುಭವದ ಲಾಭದಿಂದ ದೇಶವು ವಂಚಿತವಾಗುತ್ತದೆ. 


5. ಲಿಚ್ಛವೀಯರೇ! ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ವಜ್ಜಿಯನರು ತಮ್ಮ ಹೆಣ್ಣುಮಕ್ಕಳನ್ನು ರಕ್ಷಿಸುತ್ತಾರೋ 
ಮತ್ತು ಅವರನ್ನು ಅಪಹರಿಸುವುದಿಲ್ಲವೋ, ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಅವರು ಅಜೇಯರಾಗಿ 
ಉಳಿಯುತ್ತಾರೆ. 
ಅಧಿಕಾರದ ನಶೆಯು ಅತ್ಯಂತ ಶಕ್ತಿಯುತವಾದುದು. ಅಧಿಕಾರದ ಅಮಲಿಗೆ 

ಒಳಗಾಗಿರುವ ಯಾವುದೇ ರಾಜ ಬೇರೆಯವರ ಹೆಂಗಸರಿಗೆ ಕಿರುಕುಳ ಕೊಟ್ಟರೆ, ಅವರ 

ಕುಟು೦ಬಗಳು ಅಸಮಾಧಾನಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ದೇಶದ ಶತ್ರುಗಳಾಗಿ ಪರಿವರ್ತಿತರಾಗುತ್ತಾರೆ. 


74 ಈಗ ಧ್ಯಾನ 


ದೇಶದ ಮೇಲೆ ಶತ್ರುಗಳು ದಾಳಿ ಮಾಡಿದಾಗ, ಅವರು ಶತ್ರುಗಳ ಜೊತೆ ಸೇರಿ, 
ದೇಶ ನಾಶದಲ್ಲಿ ಸಹಾಯಮಾಡಿ ಅವರಿಗಾದ ಅನ್ಯಾಯಕ್ಕೆ ಸೇಡು ತೀರಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. 
ರಾಜರುಗಳು ಅನೈತಿಕತೆಯಿಂದ ದೂರ ಉಳಿದರೆ, ದೇಶದ ಭದತೆಯು ಅಪಾಯಕ್ಕೆ ಸಿಲುಕುವುದಿಲ್ಲ. 


6. ಲಿಚ್ಛವೀಯರೇ! ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ವಜ್ಜಿಯನರು ತಮ್ಮ ಗಣರಾಜ್ಯದ ಒಳಗೆ ಮತ್ತು 
ಹೊರಗೆ ಪೂಜನೀಯ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಪವಿತ್ರವೆಂದು ಭಾವಿಸುವರೋ ಮತ್ತು ಅವುಗಳಿಗೆ 
ಹಣಕಾಸಿನ ನೆರವನ್ನು ನೀಡುವರೋ ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಅವರು ಅಜೇಯರಾಗಿ 
ಉಳಿಯುತ್ತಾರೆ. 


ಆಗಿನ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಸಹ ತಮ್ಮದೇ ಆದ ದೇವಸ್ಥಾನಗಳನ್ನು ಮತ್ತು ಪೂಜಾ 
ಸ್ಥಾನಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿದ್ದ ಅನೇಕ ಪಂಥಗಳಿದ್ದವು. ಒಂದು ಬುದ್ಧಿವ೦ತ ದೇಶವು ಎಲ್ಲಾ 
ಜನರನ್ನು ಸಂತೋಷ ಮತ್ತು ತೃಪ್ತಿಯಿಂದ ಇಟ್ಟಿರಬೇಕು. ಅವರನ್ನು ಹಿಂಸಿಸಿ ಅವರು 
ಬಲವಂತವಾಗಿ ದೇಶದ ಶತ್ರುಗಳಾಗುವಂತೆ ಮಾಡಬಾರದು. ಅವರ ಪೂಜಾ ಸ್ಥಳಗಳಿಗೆ 
ಸೂಕ್ತ ರಕ್ಷಣೆ ಒದಗಿಸಬೇಕು. ಸರ್ಕಾರದಿಂದ ಅವರು ಪಡೆಯುತ್ತಿದ್ದ ಹಣಕಾಸಿನ ನೆರವನ್ನು 
ಯಾವಾಗಲೂ ನಿಲ್ಲಿಸಬಾರದು. ಒಂದು ವೇಳೆ ನಿಲ್ಲಿಸಿದರೆ, ಆ ಪೂಜಾ ಸ್ಥಳಗಳ 
ದೇವರುಗಳು ಅಸಂತುಷ್ನಗೊಳ್ಳತ್ತವೆ, ಅದಕ್ಕಿಂತಲೂ ಅಪಾಯಕಾರಿಯಾದದ್ದು ಎಂದರೆ 
ಆ ದೇವರುಗಳ ಭಕ್ತರು ದೇಶದ ಮತ್ತು ರಾಜರ ಶತ್ರುಗಳಾಗುತ್ತಾರೆ. ದೇಶದ ಮೇಲೆ 
ಆಕ್ರಮಣ ಮಾಡುವ ಶತ್ರುಗಳ ಜೊತೆ ಸೇರುತ್ತಾರೆ. ಆದುದರಿಂದ, ದೇಶದ ರಕ್ಷಣೆಯ 
ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಈ ಪೂಜಾ ಸ್ಥಳಗಳಿಗೆ ಸರಿಯಾದ ರಕ್ಷಣೆ ಒದಗಿಸುವುದು ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ. 
7. ಲಿಚ್ಛವೀಯರೇ? ಸಂತರು ಮತ್ತು ಅರಹಂತರಿಗೆ ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ವಜ್ಜಿಯನರು ಬೆಂಬಲ 

ಮತ್ತು ರಕ್ಷಣೆ ನೀಡುವರೋ ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಅವರು ಅಜೇಯರಾಗಿ ಉಳಿಯುತ್ತಾರೆ. 


ಯಾವ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಸಂತರು ಮತ್ತು ಅರಹಂತರನ್ನು ಶಾಂತಿಯಿಂದ ಬದುಕಲು 
ಬಿಡುವುದಿಲ್ಲವೋ, ಅಗೌರವಿಸುವರೋ ಮತ್ತು ದೈಹಿಕವಾಗಿಯೂ ಹಲ್ಲೆ ಮಾಡುವರೋ 
ಅಂತಹ ದೇಶವನ್ನು ಅವರು ಬಿಟ್ಟು ಹೋಗುತ್ತಾರೆ. ಜೊತೆಗೆ, ಸಂತರು ಮತ್ತು ಅರಹಂತರು 
ಹೊರಗಿನಿಂದ ಅಂತಹ ದೇಶಕ್ಕೆ ಬರುವುದಿಲ್ಲ. ಅದರ ಫಲವಾಗಿ, ನಿಜವಾದ ಧರ್ಮದ 
ಬಗೆಗಿನ ಪ್ರವಚನಗಳಿಂದ ಜನರು ವಂಚಿತರಾಗಿ ನೀತಿಗೆಟ್ಟವರಾಗುತ್ತಾರೆ. ಭ್ರಷ್ಟಾಚಾರ 
ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಶಾಂತಿ, ಸಂಪತ್ತು ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯ ನಾಶವಾಗುತ್ತವೆ. ಶೀಲವಂತ 
ಜನರ ಕೊರತೆಯು ದೇಶವನ್ನು ದುರ್ಬಲಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಆದುದರಿಂದ, ಸಂತರು ಮತ್ತು 
ಅರಹಂತರ ರಕ್ಷಣೆಯು ದೇಶದ ಭದ್ರತೆಗೆ ಯಾವಾಗಲೂ ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕವಾಗಿದೆ. 
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ಈ ಏಳು ಸೂಚನೆಗಳನ್ನು ವಜ್ಜಿಯನರು ಅನುಸರಿಸುವ ತನಕ ಅವರು 
ಅಜೇಯರಾಗಿ ಉಳಿಯುತ್ತಾರೆ ಮತ್ತು ವಜ್ಜಿ ಗಣರಾಜ್ಯವು ಏಳಿಗೆಯಾಗುತ್ತದೆ ಎಂದು 
ಬುದ್ಧ ಹೇಳಿದರು. ಈ ಸೂಚನೆಗಳನ್ನು ಅನುಸರಿಸುತ್ತಾ, ಬಹಳ ಕಾಲದವರೆಗೆ ವಜ್ಜಯನರು 
ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಅಜೇಯರಾಗಿ ಉಳಿದರು. 


OK CK ಬ Ok 


ಕೆಲವು ವರ್ಷಗಳ ನಂತರದ ಒಂದು ಚಾರಿತ್ರಿಕ ದುರಂತದ ದೃಶ್ಯವು ನಮ್ಮ ಮುಂದೆ 
ಬರುತ್ತದೆ. ಬುದ್ಧರಿಗೆ ಸುಮಾರು 80 ವರ್ಷ ವಯಸ್ಸಾಗಿತ್ತು ನಲವತ್ತೈದು ವರ್ಷಗಳ 
ಧರ್ಮ ಬೋಧನೆಯ ಅವಧಿಯು ಇನ್ನೇನು ಪೂರ್ಣಗೊಳ್ಳುವುದರಲ್ಲಿತ್ತು ರಾಜಗೃಹವನ್ನು 
ಬಿಟ್ಟು ಕಾಲುನಡಿಗೆಯಲ್ಲಿ ತಮ್ಮ ಕೊನೆಯ ಪ್ರಯಾಣವನ್ನು ಆರಂಭಿಸಿದರು. ಮಗಧ ದೇಶವು 
ತನ್ನ ಶತ್ರುಗಳಾದ ಲಿಚ್ಛವೀಗಳ ಮೇಲೆ ಸದ್ಯದಲ್ಲಿಯೇ ಆಕ್ರಮಣ ಮಾಡಲಿದೆ ಎಂಬ ಸುದ್ದಿಯನ್ನು 
ಮಗಧದ ರಾಜ, ಅಜಾತಶತ್ರುವು ತನ್ನ ಮಂತ್ರಿಯಾದ ವಸ್ತಕಾರನ ಮೂಲಕ ಬುದ್ಧರಿಗೆ 
ತಲುಪಿಸಿದ. ವಸ್ಸಕಾರನಿಗೆ ಏನನ್ನೂ ಹೇಳದೆ, ಪಕ್ಕದಲ್ಲಿದ್ದ ಆನ೦ದನನ್ನು ಕುರಿತು ಬುದ್ಧರು, 
“ಆನಂದ! ಅನೇಕ ವರ್ಷಗಳ ಹಿಂದೆ ನಾನು ವಜ್ಜಿಯನರಿಗೆ ನೀಡಿದ್ದ ಏಳು ಸೂಚನೆಗಳನ್ನು 
ಅವರು ಪರಿಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಅನುಸರಿಸುತ್ತಿದ್ದಾರೆಯೇ?” ಎಂದು ಕೇಳಿದರು. 


“ಹೌದು ಭಗವಾನ್‌ (ಭಂತೇ), ಅವುಗಳನ್ನು ಅವರು ಪರಿಪೂರ್ಣವಾಗಿ 
ಅನುಸರಿಸುತ್ತಿದ್ದಾರೆ” ಎಂದು ಆನಂದ ಹೇಳಿದರು. 


ಆಗ ಬುದ್ಧ ಹೇಳಿದರು, “ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ವಜ್ಜಿಯನರು ಈ ಏಳು ಸೂಚನೆಗಳನ್ನು 
ಅನುಸರಿಸುತ್ತಾರೋ ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಅವರನ್ನು ಸೋಲಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ.” 


ವಸ್ಸಕಾರನು ಕಪಟ ಮತ್ತು ವಂಚನೆಯಲ್ಲಿ ನಿಪುಣನಾಗಿದ್ದ. ವಜ್ಜಿಯನರು 
ಒಗ್ಗಟ್ಟಿನಿಂದಿರುವ ತನಕ ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಅವರು ಅಜೇಯರಾಗಿ ಉಳಿಯುತ್ತಾರೆ 
ಎಂಬುದನ್ನು ಅವನು ತಕ್ಷಣವೇ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡ. ವಜ್ಜಿಯನರ ಮೇಲಿನ 
ಆಕ್ರಮಣವನ್ನು ಮುಂದೂಡಿದ. ನಂತರ ನಡೆದ ಘಟನೆಗಳು, ವಸ್ತಕಾರನ ಕಪಟ ಮತ್ತು 
ವಜ್ಜಿಯನರ ಮೂರ್ಹತನದ ನೋವಿನ ಚರಿತ್ರೆಯಾಗಿದೆ. ಆ ಕಾರಣದಿಂದ ವಜ್ಜಿಯನರ 
ಬಲವಾದ ಒಗ್ಗಟ್ಟು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ನಾಶವಾಯಿತು. ಅವರಲ್ಲಿನ ಒಡಕು ಎಷ್ಟೊಂದು 
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ಆಳವಾಯಿತೆಂದರೆ, ಮಗಧರ ಆಕ್ರಮಣವನ್ನು ಹಿಮ್ಮೆಟ್ಟಿಸುವುದಿರಲಿ, ಅವರ 
ಸೈನ್ಯವನ್ನು ಎದುರಿಸಲು ಒಗ್ಗಟ್ಟಾಗಲೂ ವಜ್ಜಿಯನರು ಶಕ್ತರಾಗಲಿಲ್ಲ. ಲಿಚ್ಛವೀ ಗಣರಾಜ್ಯವು 
ಶಾಶ್ವತವಾಗಿ ನಾಶವಾಯಿತು. ಅವರು ಬುದ್ಧರ ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿ ಬೋಧನೆಗಳನ್ನು 
ಮರೆತರು ಮತ್ತು ತಮ್ಮ ವಿನಾಶದ ಬೀಜಗಳನ್ನು ತಾವೇ ಬಿತ್ತಿದರು. 


ಗಣರಾಜ್ಯದ ರಕ್ಷಣೆಗೆ ಬುದ್ಧರು ನೀಡಿದ ಸಾರ್ವತ್ರಿಕ ಬೋಧನೆಯು, ಆಗ 
ಎಷ್ಟು ಪ್ರಸ್ತುತವಾಗಿತ್ತೋ ಈಗಲೂ ಅಷ್ಟೇ ಪ್ರಸ್ತುತವಾಗಿದೆ. ಆಂತರಿಕ ವೈಷಮ್ಯವು 
ಉಂಟುಮಾಡಿದ ವಿನಾಶದ ಅಪಾಯವು ಇಂದಿಗೂ ಅಷ್ಟೇ ಪ್ರಸ್ತುತವಾಗಿದೆ. ಬುದ್ಧರ 
ಬೋಧನೆಯನ್ನು ಮರೆತ ವಜ್ಜಿಯನರಿಂದ ಇಂದಿನ ಭಾರತವು ಪಾಠ ಕಲಿಯಲಿ. 


ದೀರ್ಪಕಾಲದವರೆಗೆ ಗಣರಾಜ್ಯದ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಕಾಪಾಡಲು, ವೈಷಮ್ಯದ 
ಬೀಜಗಳನ್ನು ದೇಶದಿಂದ ತೆಗೆದು ಹಾಕಬೇಕು. ದೇಶವನ್ನು ವಿಭಜಿಸುವ ವಿವಾದಗಳನ್ನು 
ಬಿಟ್ಟುಬಿಡಬೇಕು ಮತ್ತು ಒಗ್ಗಟ್ಟಿನ ಅ೦ಶಗಳನ್ನು ಬಲಪಡಿಸಬೇಕು. ಪ್ರತ್ಯೇಕತಾವಾದ 
ಅಥವಾ ಜಾತಿವಾದದ ಕಾರಣದಿಂದ ದೇಶವನ್ನು ವಿಭಜಿಸಬಾರದು. 


ಯಾವುದೇ ಪಂಥವನ್ನು ಧರ್ಮ ಎಂದು ಪರಿಗಣಿಸದಿರುವ ತನಕ, ವಿವಿಧ 
ಪಂಥಗಳ ಜನರು ಯಾವುದೇ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಸಾಮರಸ್ಯದಿಂದ ಒಟ್ಟಿಗೆ ಬದುಕಬಹುದು. 
ಎರಡರ ಮಧ್ಯದ ವ್ಯತ್ಯಾಸವು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿದೆ. ವಿವಿಧ ಪಂಥಗಳು ವಿವಿಧ ರೀತಿಯ 
ಪೂಜಾ ಸ್ಥಳಗಳನ್ನು, ವಿವಿಧ ಬಗೆಯ ತಾತ್ವಿಕ ನಂಬಿಕೆಗಳನ್ನು, ವಿವಿಧ ಧಾರ್ಮಿಕ ವಿಧಿ 
ಮತ್ತು ನಿತ್ಯಾಚರಣೆಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿವೆ. ಜೊತೆಗೆ ವೈವಿಧ್ಯಮಯ ಉಡುಪುಗಳು, ಹಬ್ಬಗಳು, 
ಸಂಪ್ರದಾಯಗಳು, ಆಹಾರ ಪದ್ಧತಿಗಳು ಮತ್ತು ಉಪವಾಸ ನಿಯಮಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿವೆ. 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಪಂಥವೂ ತನ್ನ ಪಂಥೀಯ ಆಚರಣೆಗಳನ್ನು ಇತರ ಪಂಥೀಯರ 
ಭಾವನೆಗಳಿಗೆ ಧಕ್ಕೆಯಾಗದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಮುಕ್ತವಾಗಿ ಆಚರಿಸಬಹುದು. ತನ್ನ ಪಂಥದ 
ಯಾವುದೇ ಅಂಶವನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಧರ್ಮ ಎಂದು ಪರಿಗಣಿಸಬಾರದು ಮತ್ತು ಅಂಧ 
ಭಕ್ತಿಯ ಭಾವೋದ್ವೇಗವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಬಾರದು. ಪಂಥಗಳು ಭಿನ್ನ ಭಿನ್ನವಾಗಿರಬಹುದು 
ಮತ್ತು ವಿವಿಧ ಅಂಶಗಳನ್ನು ಒಳಗೊಂಡಿರಬಹುದು; ಆದರೆ ಧರ್ಮವು ಯಾವಾಗಲೂ 
ಅವಿಭಾಜ್ಯವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಸಾರ್ವತ್ರಿಕ ಅವಿಭಾಜ್ಯ ಧರ್ಮದ ನಿಜವಾದ ಗುಣದ ಜ್ಞಾನವು 
ಜನರಲ್ಲಿ ಹರಡಲಿ. ನೈತಿಕ ಜೀವನ ನಡೆಸುವುದೇ ಧರ್ಮ. ಇತರರಿಗೆ ಹಾನಿ ಮಾಡುವ 
ಮತ್ತು ಅವರ ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಂತೋಷಕ್ಕೆ ಭಂಗ ತರುವಂತಹ ಯಾವುದೇ ವಾಚಿಕ 
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ಅಥವಾ ದೈಹಿಕ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮಾಡಬಾರದು. ಇದರ ಮೇಲೆ ಯಾವುದೇ 
ಪಂಥದ ಏಕಸ್ವಾಮ್ಯವಿಲ್ಲ; ಇದು ಎಲ್ಲರ ಧರ್ಮ. 


ಅ೦ತಹ ಬದುಕನ್ನು ಬದುಕಲು, ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲೆ ಪ್ರಭುತ್ವ ಸಾಧಿಸುವುದು 
ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ. ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲೆ ಪ್ರಭುತ್ವ ಗಳಿಸುವುದು, ಮನಸ್ಸನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸುವುದು 
ಎಲ್ಲರ ಧರ್ಮವಾಗಿದೆ; ಇದು ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಪಂಥದ ಏಕಸ್ವಾಮ್ಯವಲ್ಲ. ಮನಸ್ಸಿನ 
ಮೇಲೆ ಪ್ರಭುತ್ವ ಸಾಧಿಸಲು, ಎಲ್ಲಾ ಪಂಥದವರಿಗೂ ಒಪ್ಪಿಗೆಯಾಗುವಂತಹ ಒಂದು 
ಪ್ರಯೋಗ ವಿಧಾನ(ಖಿಜಛಿಟುಡಣಜ)ಇರಬೇಕು. 


ದ್ವೇಷ ಮತ್ತು ವೈರದ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಗಳಿಂದ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಬಿಡುಗಡೆಗೊಳಿಸಿ, 
ಶುದ್ಧಿಮಾಡಿ, ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅದನ್ನು ಪ್ರೀತಿ, ಕರುಣೆ ಮತ್ತು ಸದ್ಭಾವನೆಗಳಿ೦ದ ತುಂಬಬೇಕು. 
ಇದು ಎಲ್ಲರ ಧರ್ಮ; ಇದು ಯಾವುದೇ ಒ೦ದು ಪಂಥದ ಏಕಸ್ವಾಮ್ಯವಲ್ಲ. ಇದಕ್ಕೋಸ್ಕರ, 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಪಂಥವೂ ಯಾವುದೇ ವಿರೋಧವಿಲ್ಲದೆ ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುವಂತಹ ಒಂದು 
ಪ್ರಯೋಗ ವಿಧಾನವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬೇಕು. 


ದೇಹವನ್ನು ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿಡಲು ಆಸನಗಳು (ಯೋಗದ ಭಂಗಿಗಳು) ಮತ್ತು 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದ (ಉಸಿರಾಟದ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳು) ರೂಪದಲ್ಲಿ ಭಾರತ ದೇಶವು 
ಕೊಟ್ಟ ವಿಜ್ಞಾನವನ್ನು ಜಗತ್ತಿನಾದ್ಯಂತ ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಲಾಗಿದೆ, ಏಕೆಂದರೆ ಅದು ಸಾರ್ವತ್ರಿಕ. 
ಇದಕ್ಕೆ ಯಾವುದೇ ಪಂಥದ ತಕರಾರಿಲ್ಲ. ಅದೇ ತರಹ, ಎಳ್ಳಷ್ಟೂ ವ್ಯತ್ಯಾಸವಿಲ್ಲದೆ, 
ಮನಸನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಣದಲ್ಲಿಡುವ ಮತ್ತು ಅದನ್ನು ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿ ಮತ್ತು ಬಲಯುತವಾಗಿ 
ಮಾಡುವ ಶಕ್ತಿಯಿರುವ, ಎಲ್ಲಾ ಧರ್ಮಗಳ ಪಂಥೀಯ ರೇಖೆಗಳನ್ನು ದಾಟಿದ, ಪ್ರಾಚೀನ 
ಭಾರತದ ಸಾರ್ವತ್ರಿಕ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯನ್ನು, ಪ್ರಪಂಚದಾದ್ಯಂತ ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಲಾಗಿದೆ. 


ಶೀಲ (ನೈತಿಕತೆ), ಸಮಾಧಿ (ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲೆ HHS), ಪನ್ಯ (ಅನುಭವ 
ಜ್ಞಾನ), ಮತ್ತು ಮೆತ್ತಾ (ಕರುಣೆಯುಳ್ಳ ಪ್ರೀತಿ) ಇವುಗಳ, ಸಾರ್ವತ್ರಿಕವಾಗಿ 
ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಬಹುದಾದ, ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯ ಬೆಂಬಲದಿಂದ, 
ಭ್ರಾತೃತ್ವ ಪರಸ್ಪರ ಪ್ರೀತಿ, ಮತ್ತು ಪ್ರೇಮದ ವಾತಾವರಣ ನಿರ್ಮಾಣ ಮಾಡಲು 
ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಇದು ಗಣರಾಜ್ಯದ ಒಗ್ಗಟ್ಟನ್ನು ಬಲಪಡಿಸುತ್ತದೆ. 
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ಪಂಥೀಯತೆಯಲ್ಲಿನ ನಂಬಿಕೆಯಂತೆಯೇ, ಜಾತೀಯತೆಯಲ್ಲಿನ ರಾಕ್ಷಸೀಯ 
ನಂಬಿಕೆಯು ಸಹ ದೇಶದ ಭದ್ರತೆಗೆ ಈ ಹಿ೦ದೆ ಅಪಾಯಕಾರಿಯಾಗಿತ್ತು. ಇವತ್ತೂ 
ಅದು ಅಪಾಯಕಾರಿಯಾಗಿದೆ ಮತ್ತು ಭವಿಷ್ಯದಲ್ಲಿಯೂ ಅದು ಅಪಾಯಕಾರಿಯಾಗಿ 
ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತದೆ. ಇದು ದೇಶದ ನರನಾಡಿಗಳಲ್ಲಿ ತುಂಬಿರುವ ಮೃತ್ಯುಕಾರಕ 
ವಿಷ. ಇದನ್ನು ಬೇಗ ತೆಗೆದು ಹಾಕಿದರೆ ದೇಶದ ಭದ್ರತೆ ಮತ್ತು ಘನತೆಗೆ ಒಳ್ಳೆಯದಾಗುತ್ತದೆ. 
ಉಚ್ಚ ಮತ್ತು ನೀಚ ವರ್ಗಗಳ ನಡುವಿನ ವ್ಯತ್ಯಾಸ ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತದೆ, ಅದನ್ನು 
ನಿರ್ಮೂಲ ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯಎಲ್ಲ; ಆದರೆ ಈಗಿರುವ ತಾರತಮ್ಯದ ಆಧಾರವನ್ನು 
ನಿರ್ಮೂಲ ಮಾಡುವುದು ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ. ತನ್ನ ತಾಯಿಯ ಗರ್ಭದಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟಿದ ಮಾತ್ರಕ್ಕೆ 
ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಉಚ್ಚ ಅಥವಾ ನೀಚ ಎಂದು ಪರಿಗಣಿಸಬಾರದು. ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಅನಾರೋಗ್ಯಕರವಾದ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಅವನು ಅನೈತಿಕ ವ್ಯಕ್ತಿಯಾಗಿದ್ದರೆ, 
ಆಗ ಅವನು ದುಷ್ಟ ಮತ್ತು ಅಧಾರ್ಮಿಕ ವ್ಯಕ್ತಿ. ಅವನು ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ಅಲ್ಪ ಸ್ಥಾನ 
ಹೊಂದಿರುತ್ತಾನೆ; ಅವನ ಅಂತಸ್ತು ಕೆಳಗಿನದಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಹಾಗೆಯೇ, ಅವನು 
ಆರೋಗ್ಯಕರವಾದ ಕೆಲಸಗಳನ್ನು ಮಾಡಿದರೆ, ಸದಾಚಾರಿಯಾಗಿದ್ದರೆ, ಆಗ ಅವನು 
ಒಳ್ಳೆಯ ವ್ಯಕ್ತಿ, ಒಬ್ಬ ಸ೦ತ. ಅವನು ಸಮಾಜದ ಗೌರವಕ್ಕೆ ಪಾತ್ರನಾಗುತ್ತಾನೆ. ಅವನ 
ಅಂತಸ್ತು ಉನ್ನತ ಮಟ್ಟದ್ದಾಗಿರುತ್ತದೆ. 


ಹುಟ್ಟಿನ ಕಾರಣದಿಂದ ಉಚ್ಚ ಮತ್ತು ನೀಚ, ಅಂತಸ್ತು ಎಂಬ ತಪ್ಪು ನಂಬಿಕೆಯು 
ಹುಲುಸಾಗಿ ಬೆಳೆದರೆ, ಧರ್ಮವು ದುರ್ಬಲವಾಗುತ್ತದೆ. ಆಗ ನೈತಿಕ ಜೀವನ ನಡೆಸುವುದು, 
ಅಂದರೆ ಧರ್ಮದ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದು ಮುಖ್ಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಹುಟ್ಟಿನ ಕಾರಣದಿಂದ 
ಒಬ್ಬ ಅನೈತಿಕ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ಉನ್ನತ ಸ್ಥಾನವನ್ನು ಪಡೆದರೆ, ನೈತಿಕತೆಯು 
ಅಸ೦ಬದ್ಧವಾಗುತ್ತದೆ. ಹುಟ್ಟಿನ ಕಾರಣದಿಂದ ಯಾರನ್ನಾದರು ಕೆಳದರ್ಜೆಯ ವ್ಯಕ್ತಿ 
ಎ೦ದು ಪರಿಗಣಿಸಿದರೆ, ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ನೈತಿಕತೆಯು ಪ್ರಮುಖವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ನೈತಿಕತೆಯ 
ಆಧಾರದ ಮೇಲೆ ಯಾರನ್ನಾದರು ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ಉತ್ತಮ ಅಥವಾ ಅಧಮ, ಉಚ್ಚ 
ಅಥವಾ ನೀಚ, ಗೌರವಾನ್ವಿತ ಅಥವಾ ತುಚ್ಛ ಎಂದು ಪರಿಗಣಿಸಿದರೆ, ಆಗ, 
ದುರಾಚಾರಿಯಾಗಿರುವ ಕಾರಣದಿಂದ ಇಂದು ಒಬ್ಬನನ್ನು ಕೀಳಾಗಿ ಅಗೌರವದಿಂದ 
ಕಂಡರೆ ನಾಳೆ ಅವನು ಸಚ್ಚಾರಿತ್ರದವನಾಗಬಹುದು ಮತ್ತು ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ಉನ್ನತ 
ಸ್ಥಾನ ಪಡೆದು ಗೌರವಾನ್ವಿತ ವ್ಯಕ್ತಿಯಾಗಬಹುದು. ಹುಟ್ಟಗೆ ಬದಲಾಗಿ ನಡತೆಯನ್ನು 
ಸಮಾಜದ ಮೇಲು ಅಥವಾ ಕೀಳು ಅಂತಸ್ಥಿನ ಮಾನದಂಡವನ್ನಾಗಿ ಪರಿಗಣಿಸಿದರೆ, 
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ಸಮಾಜದ ಪ್ರಗತಿಯು ಸಮೃದ್ಧವಾಗುತ್ತದೆ, ದೇಶದ ಪ್ರಗತಿಯು ಸಮೃದ್ಧವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಬಹಳ ಕಾಲದಿಂದ ದೇಶದ ನರನಾಡಿಗಳಲ್ಲಿ ಹರಿಯುತ್ತಿರುವ ವಿಷವು ಅಮೃತವಾಗಿ 
ಮಾರ್ಪಾಡಾಗುತ್ತದೆ. 


ವ್ಯಕ್ತಿಯಲ್ಲಿ ಪರಿಶುದ್ಧ ಧರ್ಮವನ್ನು ತುಂಬುವ ಪಂಥರಹಿತ ಸಾರ್ವತ್ರಿಕ ವಿಪಶ್ಯನ 
ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯ ಅಭ್ಯಾಸವು, ದೇಶವನ್ನು ಸರ್ವಾಂಗೀಣ ಅಭಿವೃದ್ಧಿಗೆ ಮುನ್ನಡೆಸಲಿ; 
ಪರಸ್ಪರ ದ್ವೇಷ ಮತ್ತು ವೈಮನಸ್ಸುಗಳಿಗೆ ಬದಲಾಗಿ, ಪ್ರೀತಿ, ಪ್ರೇಮ ಮತ್ತು ಭ್ರಾತೃತ್ವ 
ಬೆಳೆಯಲಿ. ಇದರಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ಗಣರಾಜ್ಯದ ಭದ್ರತೆ ಅಡಗಿದೆ, ಇದರಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ದೇಶದ 


ಕಲ್ಯಾಣ ಮತ್ತು ಸಂತೋಷ ಅಡಗಿದೆ. 
Oo 
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ಸಹಜ ಉಸಿರಾಟದ ಅರಿವು 


ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ ಉದ್ದೇಶವು, ಮನಸ್ಸಿನ ಮಲಿನತೆಗಳಾದ ಕೋಪ, ದ್ವೇಷ, 
ಭಾವೋದ್ರೇಕ, ಭಯ ಮುಂತಾದವುಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲ ಮಾಡಿ ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಶುದ್ಧಿ ಮಾಡುವುದು. ಇದಕ್ಕಾಗಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯು, ದೇಹದ, ಮನಸ್ಸಿನ, 
ಮನಸ್ಸಿನ ಮಲಿನತೆಗಳ ಸಂಪೂರ್ಣ ಜ್ಞಾನವನ್ನು ಅನುಭವದ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಗಳಿಸಬೇಕು; 
ಅದನ್ನು ಉಸಿರಾಟದ ಸಹಾಯದಿಂದ ಮಾಡಲಾಗುತ್ತದೆ. 


ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನ ಸ್ವಂತ ಶರೀರದ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಯಸಿದರೆ, ಒಂದು ಪರಿಶುದ್ಧ ಏಕಾಗ್ರತೆಯ ವಸ್ತುವನ್ನು 
ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು - ಅದೇ ಸಹಜ, ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಉಸಿರಾಟ. ಅವನು ಉಸಿರನ್ನು 
ನಿಯಂತ್ರಿಸುವ ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡಬಾರದು ಅಥವಾ ಉಸಿರಾಟದ ಯಾವುದೇ 
ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡಬಾರದು. ಉಸಿರಾಟದ ಅರಿವಿನ ಜೊತೆಗೆ ಯಾವುದೇ ಶಬ್ದ 
ಅಥವಾ ಮಂತ್ರವನ್ನು ಉಚ್ಚರಿಸಬಾರದು, ಅಥವಾ ಯಾವುದೇ ಆಕೃತಿ, ರೂಪ ಅಥವಾ 
ಕಾಲ್ಪನಿಕ ವಸ್ತುವಿನ ಚಿತ್ರಣವನ್ನು ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ತಂದುಕೊಳ್ಳಬಾರದು. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಕೇವಲ 
ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ಅದು ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆಯೇ ಗಮನಿಸಬೇಕು. 


ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ಗಮನಿಸಿದಾಗ, ಅವನು ಮನಸ್ಸಿನ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ. ಮನಸ್ಸಿನ ಒಂದು ಸತ್ಯವು ಬಹಳ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಅದೆಂದರೆ, ಮನಸ್ಸು ಬಹಳ ಚಂಚಲ ಮತ್ತು ಅದು ಬಹಳ ಬೇಗ ಹಾರಿ ಹೋಗುತ್ತದೆ. 
ಒಂದು ವಸ್ತುವಿನಿಂದ ಇನ್ನೊಂದಕ್ಕೆ ಅದು ಪದೇ ಪದೇ ಅಲೆದಾಡುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಅದು 
ಎಲ್ಲಿ ಅಲೆದಾಡುತ್ತದೆ? ಅದು ಅನೇಕ ವಿಷಯಗಳಲ್ಲಿ ಅಲೆದಾಡುತ್ತದೆ. ನೀವು ದಿನಚರಿ 
ಇಟ್ಟರೂ, ಅದು ಅಲೆದಾಡಿದ ಎಲ್ಲಾ ವಸ್ತು ವಿಷಯಗಳ ಪಟ್ಟಿ ಮಾಡಲು ಯಾರಿಗೂ 
ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೆ, ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕನು ಗಮನದಿಂದಿದ್ದರೆ, ಮನಸ್ಸು ಎರಡು 
ಕ್ಷೇತ್ರಗಳಲ್ಲಿ, ಭೂತಕಾಲದಲ್ಲಿ ಅಥವಾ ಭವಿಷ್ಯತ್‌ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಅಲೆದಾಡುವುದನ್ನು ಅವನು 
ಕಾಣುತ್ತಾನೆ. ಹಿಂದಿನ ಘಟನೆಯನ್ನು ಅದು ಜ್ಞಾಪಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ ಮತ್ತು “ಇದು ನಡೆದಿತ್ತು 
ಇದು ನಡೆದಿರಲಿಲ್ಲ” ಎಂದು ಭೂತಕಾಲದ ಆಲೋಚನೆಗಳಲ್ಲಿ ಹೊರಳಾಡುತ್ತದೆ. 
ಇದ್ದಕ್ಕಿದ್ದಂತೆ ಅದು ಭವಿಷ್ಯತ್‌ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಹಾರಿ, “ಇದು ಆಗಬೇಕು, ಇದು ಆಗಲೇ 
ಕೂಡದು” ಎಂಬ ಭವಿಷ್ಯದ ಆಲೋಚನೆಗಳಲ್ಲಿ ಹೊರಳಾಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. 


ಎಂ 
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ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕನು ಪ್ರಸ್ತುತದ ಸತ್ಯವನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಾನೆ; ಮನಸ್ಸಿನ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ಅವನು 
ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾಗಿ ನೋಡುತ್ತಾನೆ. ಮನಸ್ಸು ಕೆಲವು ವೇಳೆ ಭೂತಕಾಲದಲ್ಲಿ, ಕೆಲವು ವೇಳೆ 
ಭವಿಷ್ಯತ್‌ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಅಲೆದಾಡುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ವರ್ತಮಾನದಲ್ಲಿ ಬದುಕಬೇಕು, 
ಭೂತಕಾಲದಲ್ಲಿ ಅಲ್ಲ. ಹಿ೦ದಿನ ಕ್ಷಣವು ಶಾಶ್ಚತವಾಗಿ ಹೊರಟುಹೋಗಿದೆ. ಪ್ರಪಂಚದ 
ಎಲ್ಲಾ ಸಂಪತ್ತನ್ನು ಕೊಟ್ಟು ಆ ಕ್ಷಣವನ್ನು ಹಿಂತಿರುಗಿ ತರಲು ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಅದೇ 
ತರಹ, ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಭವಿಷ್ಯತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಬದುಕಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಭವಿಷ್ಯತ್ತು ವರ್ತಮಾನವಾದಾಗ 
ಮಾತ್ರ ಅವನು ಅದರಲ್ಲಿ ಬದುಕಬಹುದು. ಹಾಗಾಗಿ, ಭೂತಕಾಲದಲ್ಲಾಗಲಿ ಅಥವಾ 
ಭವಿಷ್ಯತ್ತಿನಲ್ಲಾಗಲಿ ಯಾರೂ ಬದುಕಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ವರ್ತಮಾನದಲ್ಲಿ 
ಬದುಕಬೇಕು. ಆದರೆ ಪಡೆಯಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗದ ಭೂತ ಅಥವಾ ಭವಿಷ್ಯತ್ತಿಗೆ ಮನಸ್ಸು 
ನಿರಂತರವಾಗಿ ಓಡುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಹೇಗೆ ಬದುಕಬೇಕೆಂಬುದನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಕಲಿತಿಲ್ಲ; ಬದುಕುವ 
ಕಲೆಯನ್ನು ಅವನು ಕಲಿತಿಲ್ಲ. 


ನಿಜವಾಗಿಯೂ ವರ್ತಮಾನದಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ಜೀವನ ನಡೆಸಲು ಸಾಧ್ಯ ಆದ್ದರಿಂದ 
ಈ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯ ಮೊದಲನೆಯ ಹೆಜ್ಜೆಯು, ಮೂಗಿನ ಹೊಳ್ಳೆಗಳಿಂದ ಹೊರ 
ಹೋಗುವ ಮತ್ತು ಒಳ ಬರುವ ಈಗಿನ ಒಂದು ಸತ್ಯವಾದ ಉಸಿರಿನ ಅರಿವನ್ನು 
ಬೆಳಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು. ಉಸಿರು ಎಡ ಹೊಳ್ಳೆಯ ಮುಖಾಂತರ ಅಥವಾ ಬಲ ಹೊಳ್ಳೆಯ 
ಮುಖಾಂತರ ಬಂದು ಹೋಗುತ್ತಿರಬಹುದು ಅಥವಾ ಎರಡೂ ಹೊಳ್ಳೆಗಳ ಮುಖಾಂತರ 
ಏಕಕಾಲದಲ್ಲಿ WOT ಹೋಗುತ್ತಿರಬಹುದು. ಒ೦ದು ಅಥವಾ ಎರಡು ಉಸಿರನ್ನು 
ಗಮನಿಸಿದ ಮೇಲೆ ಮನಸ್ಸು ಬೇರೆಡೆಗೆ ಪಲಾಯನವಾಗುವುದನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅರಿಯುತ್ತಾನೆ. 
ನಸುನಗುತ್ತಾ ಅವನು ಈ ಸತ್ಯವನ್ನು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸನ್ನು ಮರಳಿ 
ಉಸಿರಿಗೆ ತರುತ್ತಾನೆ. ಪದೇ ಪದೇ ಮನಸ್ಸು ಬೇರೆಡೆಗೆ ಹೋಗುತ್ತದೆ, ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅದನ್ನು 
ಮರಳಿ ಮರಳಿ ಉಸಿರಿನ ಅರಿವಿಗೆ ತರುತ್ತಾನೆ. 


ಈ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಕಲಿತ ಮೇಲೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಹಿ೦ದಿನ ಘಟನೆಗಳನ್ನು 
ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಮರೆಯುತ್ತಾನೆ ಅಥವಾ ಭವಿಷ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಯೋಜನೆ ರೂಪಿಸುವುದಿಲ್ಲ 
ಎಂಬುದು ಇದರರ್ಥವಲ್ಲ. ಓ ಇಲ್ಲ! ಪ್ರಸ್ತುತದಲ್ಲಿ ಬದುಕುವ ಕಲೆಯನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಕಲಿತ ಮೇಲೆ ಭೂತಕಾಲದ ಸಂಗತಿಗಳನ್ನು ಅವಶ್ಯಕತೆ ಬಿದ್ದಾಗ ಸುಲಭವಾಗಿ ನೆನಪಿಗೆ 
ತಂದುಕೊಳ್ಳಬಹುದು ಮತ್ತು ಭವಿಷ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಹೆಚ್ಚು ಪರಿಣಾಮಕಾರಿಯಾದ ಸೂಕ್ತ 
ನಿರ್ಧಾರಗಳನ್ನು ಮಾಡಬಹುದು. 
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ಭೂತ ಅಥವಾ ಭವಿಷ್ಯತ್‌ ಕಾಲಕ್ಕೆ ನಿರಂತರವಾಗಿ ಅಲೆದಾಡುವ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಚಾಳಿಯನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಬದಲಾಯಿಸಬೇಕಾಗಿದೆ. ವರ್ತಮಾನದಲ್ಲಿರಿಸಲು ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಅವನು ತರಬೇತಿಗೊಳಿಸಬೇಕಾಗಿದೆ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಮುಂದುವರಿಸಿದಂತೆ, 
ನಿರಂತರವಾಗಿ ಆಲೋಚನೆಗಳಲ್ಲಿ ಹೊರಳಾಡುವ ಮನಸ್ಸಿನ ಪ್ರವೃತ್ತಿಯನ್ನು ಅವನು 
ಗುರುತಿಸುತ್ತಾನೆ. ಈ ಆಲೋಚನೆಗಳು ಯಾವ ರೀತಿಯವು? ಕೇವಲ ಎರಡು ರೀತಿಯ 
ಆಲೋಚನೆಗಳಿರುವುದನ್ನು ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕನು ಕಾಣುತ್ತಾನೆ. ಭೂತಕಾಲದಲ್ಲಿ ಅಥವಾ 
ಭವಿಷ್ಯತ್‌ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಮನಸ್ಸು ಅಲೆದಾಡುತ್ತಿರುವಾಗ, ಬರುವ ಆಲೋಚನೆಗಳು ಮನಸಿಗೆ 
ಇಷ್ಟವಾಗುತ್ತವೆ ಅಥವಾ ಇಷ್ಟವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 


ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನ ಬಗೆಗಿನ ಸತ್ಯವನ್ನು ಒಬ್ಬ ವಿಜ್ಞಾನಿಯ ತರಹ ಪರೀಕ್ಷಿಸುತ್ತಾನೆ, 
ಅನುಭವದ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡುತ್ತಾನೆ. 
ಭೂತಕಾಲದ ಅಥವಾ ಭವಿಷ್ಯದ ಬಗೆಗಿನ ಇಷ್ಟವಾಗುವ ಆಲೋಚನೆಗಳು ಮನಸಿನಲ್ಲಿ 
ಬಂದಾಗ ಬಹಳ ಸಂತೋಷದ ಅನುಭವವಾಗುವುದನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಕಾಣುತ್ತಾನೆ. 
ಭೂತಕಾಲದ ಅಥವಾ ಭವಿಷ್ಯದ ಬಗೆಗೆ ಇಷ್ಟವಾಗದ ಆಲೋಚನೆಗಳು ಮನಸಿನಲ್ಲಿ 
ಬಂದಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಬಹಳ ಬೇಸರಪಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. 


ಭೂತಕಾಲದ ಅಥವಾ ಭವಿಷ್ಯತ್ಕಾಲದ ಇಷ್ಟವಾಗುವ ಒಂದು ಆಲೋಚನೆ 
ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಬಂದಾಗ ಅದು ಹಿತವೆನಿಸುತ್ತದೆ; “ಓ, ಬಹಳ ಚೆನ್ನಾಗಿದೆ, ಇದು ನನಗೆ 
ಇನ್ನೂ ಬೇಕು, ಇನ್ನೂ ಬೇಕು” ಎಂದು ಮನಸ್ಸಿನ ಒಂದು ಭಾಗವು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸಲು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. ಮತ್ತು ಬೇಕು, ಬೇಕು ಎಂಬ ಈ ಅಭ್ಯಾಸವು ಯಾವಾಗಲೂ 
ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತದೆ. ಅದೇ ರೀತಿ, ಭೂತಕಾಲದ ಅಥವಾ ಭವಿಷ್ಯತ್ಕಾಲದ ಇಷ್ಟವಾಗದ 
ಒ೦ದು ಆಲೋಚನೆ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಬಂದ ತಕ್ಷಣ, “ಓ, ಇದು ನನಗೆ ಬೇಡ, ಇದು 
ನನಗೆ ಬೇಡ, ಇದು ಎಂದೆಂದಿಗೂ ಆಗದಿರಲಿ,” ಎಂದು ಮನಸ್ಸಿನ ಒಂದು ಭಾಗವು 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುವುದನ್ನು ನಾವು ಕಾಣುತ್ತೇವೆ. “ಬೇಕು, ಬೇಕು” ಎಂಬ ಈ 
ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು “ರಾಗ' (ಅಂದರೆ ಕಟ್ಟಾಸೆ) ಎಂತಲೂ ಮತ್ತು “ಬೇಡ, ಬೇಡ” ಎಂಬ 
ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು “ದೋಸ' (ದ್ವೇಷ) ಎಂತಲೂ ಭಾರತದ ಪುರಾತನ ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ 
ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತಿತ್ತು ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷದ ಈ ಆಲೋಚನೆಗಳನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನ 
ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ನಿರಂತರವಾಗಿ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರುತ್ತಾನೆ. ಭೂತಕಾಲದ ಅಥವಾ 
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ಭವಿಷ್ಯತ್ಕಾಲದ, ಇಷ್ಟವಾಗುವ ಅಥವಾ ಇಷ್ಟವಾಗದಿರುವ ಆಲೋಚನೆಗಳು ಹಿತಕರ 
ಅಥವಾ ಅಹಿತಕರ ಅನುಭವಗಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ನಿರಂತರವಾಗಿ ರಾಗ 
ಅಥವಾ ದ್ವೇಷವಾಗಿ ಪರಿಣಮಿಸುತ್ತವೆ. 


ಕೆಲವು ವೇಳೆ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಒಂದು ಆಲೋಚನೆ ಬರಬಹುದು, ಈ ಆಲೋಚನೆ 
ಪೂರ್ಣಗೊಳ್ಳುವ ಮೊದಲೇ ಮತ್ತೊಂದು ಆಲೋಚನೆ ಬರುತ್ತದೆ. ಆ ಆಲೋಚನೆ 
ಮುಗಿಯುವ ಮೊದಲೇ, ಮೂರನೆಯ ಆಲೋಚನೆ ಬರುತ್ತದೆ. ಯಾವುದೇ ಕ್ರಮವಿಲ್ಲದೆ 
ಅಥವಾ ಅರ್ಥವಿಲ್ಲದೆ ಆಲೋಚನೆಗಳು ಬರುತ್ತವೆ. ಇಂತಹ ಮಾನಸಿಕ ವರ್ತನೆಯನ್ನು 
ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ, ಹುಚ್ಚುತನದ ಸೂಚನೆ ಎಂದು ಪರಿಗಣಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. 


ಒಂದು ಉದಾಹರಣೆ: ಅನೇಕ ದಿನಗಳಿಂದ ಹಸಿದಿರುವ ಒಬ್ಬ ಹುಚ್ಚನಿಗೆ ಒಂದು 
ಫ್ಲೇಟಿನಲ್ಲಿ ಆಹಾರ ನೀಡಲಾಗುತ್ತದೆ. ಅವನು ತುಂಬಾ ಹಸಿದಿದ್ದರಿಂದ, ಬಹಳ 
ಸಂತೋಷಪಡುತ್ತಾನೆ. ಅವನು ಒಂದು ತುತ್ತನ್ನು ಕೈಗೆತ್ತಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ, ಆದರೆ ಅದನ್ನು 
ತಿನ್ನುವ ಮೊದಲೇ ಅವನ ಮನಸಿನಲ್ಲಿ ಇನ್ನೊಂದು ಆಲೋಚನೆ ಬರುತ್ತದೆ- “ನಾನು 
ಸ್ನಾನದ ಮನೆಯಲ್ಲಿದ್ದೇನೆ, ಸ್ನಾನ ಮಾಡಲು ಇಲ್ಲಿಗೆ ಬಂದಿದ್ದೇನೆ, ಇದು ಸಾಬೂನಿನ 
ಬಿಲ್ಲೆ” ಎಂದು ಕೈಯಲ್ಲಿದ್ದ ತುತ್ತನ್ನು ತನ್ನ ದೇಹಕ್ಕೆ ಉಜ್ಜಿಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ. ಆಗ 
ಮತ್ತೊಂದು ಆಲೋಚನೆ ಬರುತ್ತದೆ- “ನನ್ನ ಎದುರಿಗೆ ನಿಂತಿರುವ ಈ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ನನ್ನ 
ಶತ್ರು, ಅವನು ನನ್ನನ್ನು ಕೊಲ್ಲಲು ಬಂದಿದ್ದಾನೆ. ಅವನು ನನ್ನನ್ನು ಕೊಲ್ಲುವ ಮೊದಲು, 
ನಾನು ಅವನನ್ನು ಕೊಲ್ಲುತ್ತೇನೆ. ಅವನನ್ನು ಹೇಗೆ ಕೊಲ್ಲಲಿ? ಇವು ಕೈ-ಬಾ೦ಬುಗಳು. 
ಇವುಗಳನ್ನು ನಾನು ಅವನ ಮೇಲೆ ಎಸೆದರೆ, ಅವನು ಸಾಯುತ್ತಾನೆ” ಎಂದು ಎಲ್ಲಾ 
ಆಹಾರವನ್ನು ಎಸೆದು ಬಿಡುತ್ತಾನೆ. ಅಂತಹ ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಹುಚ್ಚ ಎಂದು ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ. 


ಸೂಕ್ಷ್ಮದರ್ಶಿಯಾದ ಒಬ್ಬ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕನು, ತನ್ನ ಮನಸ್ಸು ಸಹ ಭ್ರಾಂತಿಯಿಂದ, 
ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ ತುಂಬಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಕಂಡುಹಿಡಿಯುತ್ತಾನೆ. ಪ್ರಾಚೀನ ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ 
ಇದನ್ನು “ಮೋಹ' (ಅಜ್ಞಾನ) ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತಿತ್ತು. ರಾಗ, ದ್ವೇಷ ಅಥವಾ 
ಮೋಹವನ್ನು ನಿರಂತರವಾಗಿ ಉತ್ಪತ್ತಿಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಈ ಅಭ್ಯಾಸದ ಕಾರಣದಿಂದ 
ಮನಸ್ಸು ಬೇಸರ ಮತ್ತು ತಳಮಳಕ್ಕೀಡಾಗುತ್ತದೆ. ಅರಿವಿನಿಂದಿರಲು ಮತ್ತು ರಾಗ ಮತ್ತು 
ದ್ವೇಷವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದನ್ನು ತಪ್ಪಿಸಲು, ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮೇಲ್ಮಟ್ಟದ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ 
ಪ್ರಯತ್ನಿಸುತ್ತಾನೆ. ಮೇಲ್ಛಾಗದ ಮನಸ್ಸು ಬಹಳ ಅರಿವಿನಿಂದಿದೆ ಮತ್ತು ಇನ್ನು ಮೇಲೆ 
ಅದು ರಾಗ, ದ್ವೇಷ ಅಥವಾ ಮೋಹವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ ಎಂದು ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
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ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಭಾವಿಸಬಹುದು. ಆದರೆ ಇದು ಮನಸ್ಸಿನ ಒಂದು ಬಹಳ ಚಿಕ್ಕ ಭಾಗ. 
ಮನಸ್ಸಿನ ದೊಡ್ಡ ಭಾಗವು, ಅದರ ಆಳದ ಪದರುಗಳಲ್ಲಿ, ಪ್ರತಿ ಕ್ಷಣವೂ ರಾಗ, ದ್ವೇಷ 
ಅಥವಾ ಅಜ್ಞಾನವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿನ ಈ ಮಲಿನತೆಗಳ ಸಂಗ್ರಹದ 
ಕಾರಣದಿ೦ದಲೇ ಮನಸ್ಸಿನ ಎಲ್ಲಾ ಮಲಿನತೆಗಳು ಬರುತ್ತವೆ. ರಾಗ, ದ್ವೇಷ ಮತ್ತು 
ಅಜ್ಞಾನದ ಈ ಬಲಿಷ್ಠ ಚಾಳಿಯಿಂದ ಹೊರಬರಲು ಆಳದ ಮನಸ್ಸು ಶಕ್ತವಾಗಿಲ್ಲ. 


ಇಡೀ ದಿನದಲ್ಲಿ ಕೆಲವೇ ಕೆಲವು ಕ್ಷಣಗಳು ಮಾತ್ರ ವ್ಯಕ್ತಿಯು, ತನ್ನನ್ನು ತಾನು 
ಭೂತ ಮತ್ತು ಭವಿಷ್ಯತ್‌ ಕಾಲಗಳಿ೦ದ ಬಿಡಿಸಿಕೊಂಡು, ವರ್ತಮಾನದಲ್ಲಿರಬಹುದು. 
ಈ ಕ್ಷಣದ ಸತ್ಯವಾದ ಉಸಿರಾಟದಲ್ಲಿ ಮನಸ್ಸು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಏಕಾಗ್ರಗೊಂಡಿದೆ. 
ಅಲ್ಲಿ ಭ್ರಮೆಯಿಲ್ಲ, ಅಜ್ಞಾನವಿಲ್ಲ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಒಳಗೆ ಬರುವ ಉಸಿರಿಗೆ ರಾಗವನ್ನಾಗಲಿ 
ಅಥವಾ ಹೊರಗೆ ಹೋಗುವ ಉಸಿರಿಗೆ ದ್ವೇಷವನ್ನಾಗಲಿ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿಲ್ಲ. 
ಮೂಗಿನ ಹೊಳ್ಳೆಗಳ ಒಳಗೆ ಹೋಗುವ ಮತ್ತು ಹೊರಗೆ ಬರುವ ಉಸಿರನ್ನು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ 
ಮಾಡದೆ ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾಗಿ ಕೇವಲ ಗಮನಿಸುತ್ತಾನೆ. ಅಂತಹ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ಮನಸ್ಸು, ರಾಗ, 
ದ್ವೇಷ ಮತ್ತು ಭ್ರಾಂತಿಯಿ೦ದ ಮುಕ್ತವಾಗಿರುತ್ತದೆ; ಅದು ಪರಿಶುದ್ಧವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಜಾಗೃತ 
ಮನಸ್ಸಿನ ಪರಿಶುದ್ಧತೆಯ ಈ ಕ್ಷಣವು, ಅಂತರಾಳದ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಸಂಗಹಗೊಂಡಿರುವ 
ಹಳೆಯ ಮಲಿನತೆಗಳ ಮೇಲೆ ಬಲವಾದ ಪರಿಣಾಮ ಬೀರುತ್ತದೆ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನೊಳಗೆ 
ಕೂಡಿಟ್ಟುಕೊಂಡಿರುವ ರಾಗ, ದ್ವೇಷ ಮತ್ತು ಅಜ್ಞಾನಗಳ ಕೆಂಡವು ಒಳಗೊಳಗೇ 
ಉರಿಯುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಉರಿಯುತ್ತಿರುವ ಆ ಕೆಂಡಗಳನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಬೂದಿಯ ದಪ್ಪ 
ಪದರದಿಂದ ಮುಚ್ಚಿದ್ದಾನೆ. ಇದು ಬೂದಿ ಮುಚ್ಚಿದ ಕೆಂಡದಂತೆ ಎ೦ದು ಬುದ್ಧ ಹೇಳಿದರು. 
ಬೂದಿಯ ಕೆಳಗೆ ಬೆಂಕಿಯಿಲ್ಲ ಎಂದು ತೋರಬಹುದು. ಆದರೆ ಈ ಮಲಿನತೆಗಳ 
ಕಾರಣದಿ೦ದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನೊಳಗೇ ಉರಿಯುತ್ತಿರುತ್ತಾನೆ. ತಂಪಾದ ಆ ಒಂದು ಕ್ಷಣದ 
ಪರಿಶುದ್ಧತೆಯ ಜೊತೆ ಉಂಟಾಗುವ ಈ ಆಂತರಿಕ ಉರಿಯುವಿಕೆಯ ಸಂಪರ್ಕವು, 
ನಕಾರಾತ್ಮಕ ಮತ್ತು ಸಕಾರಾತ್ಮಕ ಶಕ್ತಿಗಳ ಸಂಪರ್ಕದ ತರಹ. ಅಗ್ನಿಪರ್ವತ 
ಸ್ಫೋಟಗೊಳ್ಳುವಂತೆ, ನಮ್ಮೊಳಗೆ ಅದು ಒಂದು ಸ್ಫೋಟವನ್ನು ಉತ್ಪಾದಿಸುತ್ತದೆ. ಆಳವಾಗಿ 
ಬೇರೂರಿರುವ ಕೆಲವು ಮಲಿನತೆಗಳು ಮೇಲ್ಮಟ್ಟಕ್ಕೆ ಬರಬಹುದು ಮತ್ತು ಕಾಲುಗಳಲ್ಲಿ 
ಅಥವಾ ತಲೆಯಲ್ಲಿ ನೋವು, ಅಥವಾ ಭಯ, ಅಥವಾ ತಳಮಳದಂತಹ ಹಲವು 
ಬಗೆಯ ದೈಹಿಕ ಅಥವಾ ಮಾನಸಿಕ ಅಸ್ವಸ್ಥತೆಗಳಾಗಿ ಪ್ರಕಟವಾಗಬಹುದು. ಯಾವುದು 
ಸಮಸ್ಯೆಯ ತರಹ ಕಾಣುತ್ತದೆಯೋ, ಅದು ಧ್ಯಾನದಲ್ಲಿ ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ಯಶಸ್ಸಿನ ಒಂದು 
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ಸಂಕೇತ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಹುಣ್ಣನ್ನು ಕತ್ತರಿಸಿ ತೆರೆದಾಗ, ಕೀವು ಮೇಲೆ ಬರಲೇಬೇಕು. ಅದೇ 
ತರಹ, ಮನಸ್ಸಿನ ಶಸ್ತ್ರಕ್ರಿಯೆ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗಿದೆ ಮತ್ತು ಕೆಳಗಿರುವ seas ಸ್ಪಲ್ಪ ಭಾಗ 
ಗಾಯದಿಂದ ಹೊರಬರಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದೆ. ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯು ಅಹಿತಕರವಾಗಿದ್ದರೂ, ಕೀವನ್ನು 
ತೊಡೆದುಹಾಕಲು, ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ತೆಗೆದುಹಾಕಲು ಇರುವುದು ಇದೊಂದೇ ಮಾರ್ಗ. 
ಸರಿಯಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮುಂದುವರಿಸಿದರೆ, ಈ 
ಎಲ್ಲಾ ಕಷ್ಟಗಳು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತವೆ. 


ಬೆಂಕಿಯನ್ನು ಆರಿಸಲು ಇದ್ದಲಿನ ಒಲೆಯ ಮೇಲೆ ಯಾರಾದರು ಕೈಯಲ್ಲಿ 
ನೀರನ್ನು ಎಸೆದರೆ, ಅಲ್ಲಿ ಒಂದು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ; “goo” ಎಂಬ ಶಬ್ದ 
ಬರುತ್ತದೆ. ಮತ್ತೊಮ್ಮೆ ತಣ್ಣೀರನ್ನು ಎಸೆದರೆ, ಮತ್ತೊಮ್ಮೆ “ಛೂಂ? ಶಬ್ದ ಬರುತ್ತದೆ. ಬಿಸಿ 
ಒಲೆಯ ಉಷ್ಣಾಂಶವು ನೀರಿನ ಉಷ್ಣಾಂಶದ ಮಟ್ಟಕ್ಕೆ ಬರುವ ತನಕ, ಬಿಸಿ ಒಲೆಯು 
ಈ ಶಬ್ದ ಮಾಡುವುದನ್ನು ಮುಂದುವರಿಸುತ್ತದೆ. ಉಷ್ಣಾಂಶ ಸಮವಾದ ಮೇಲೆ, ಎಷ್ಟೇ 
ನೀರನ್ನು ಒಲೆಯ ಮೇಲೆ ಹಾಕಿದರೂ ಅದು ಯಾವುದೇ ಶಬ್ದ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಅದೇ 
ತರಹ, ಮನಃಶುದ್ಧಿಯ ಈ ತಣ್ಣನೆಯ ನೀರಿನ ಹನಿಗಳು, ಒಳಗೆ ಉರಿಯುತ್ತಿರುವ 
ಮಲಿನತೆಗಳ ಕೆ೦ಡಗಳ ಮೇಲೆ ಬಿದ್ದಾಗ ಅದು ಒಂದು ಸ್ಫೋಟವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 
ಆ ಕಾರಣದಿಂದಾಗಿ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕನು ತಳಮಳಕ್ಕೀಡಾಗುತ್ತಾನೆ. ಒಬ್ಬ ಅನುಭವಿ 
ಆಚಾರ್ಯರ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನದಲ್ಲಿ, ಒಂದು ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರದಲ್ಲಿ ಈ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯನ್ನು 
ಕಲಿಯಬೇಕು ಎಂದು ಯಾರಿಗಾದರು ಸಲಹೆ ನೀಡುವುದಕ್ಕೆ ಇದು ಮತ್ತೊಂದು ಕಾರಣ. 


ಒಂದು ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರದಲ್ಲಿ ಒಬ್ಬ ಅನುಭವಿ ಮಾರ್ಗದರ್ಶಕರ ಸೂಚನೆಗಳ 
ಪ್ರಕಾರ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿದರೆ, ಎಲ್ಲಾ ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲೂ ಸಮತೆಯಿಂದ ಇರುವುದನ್ನು 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಕಲಿಯುತ್ತಾನೆ. ಮನಸ್ಸನ್ನು ಸಮತೋಲನದಲ್ಲಿಡುವುದನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಕಲಿತಾಗ, 
ಅದು ಶುದ್ಧವಾಗುತ್ತಾ ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಮನಸ್ಸನ್ನು ಶುದ್ಧಿ ಮಾಡುವುದೇ ಧ್ಯಾನದ ಉದ್ದೇಶ. 
ಶುದ್ಧ ಮನಸ್ಸಿನ ಬೆಳವಣಿಗೆಯು ನಿಜವಾದ ಸ೦ತೋಷ, ನಿಜವಾದ ಶಾಂತಿ, ನಿಜವಾದ 
ಸಾಮರಸ್ಯ, ನಿಜವಾದ ಬಿಡುಗಡೆಯನ್ನು ತರುತ್ತದೆ. 
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ನೀವೇ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆಯಿರಿ 


(ಮೀ ಟಿ.ವಿ.ಯಲ್ಲಿ ಪ್ರಸಾರವಾದ 44 ಸರಣಿ ಹಿಂದಿ ಪ್ರವಚನಗಳಲ್ಲಿ ಇದು ಏಳನೆಯದು. ಮೊದಲಿಗೆ 
ಇದನ್ನು ಫೆಬ್ರವರಿ 1999ರ ಹಿಂದಿಯ "ವಿಪಶ್ಯನಾ ಪತ್ರಿಕಾ'ದಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಟಿಸಲಾಗಿತ್ತು. ಇದನ್ನು ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ಗೆ 
ಅನುವಾದಿಸಿ ಮಾರ್ಪಾಡುಗಳೊಂದಿಗೆ ಪ್ರಕಟಿಸಲಾಗಿತ್ತು. ಇದು ಅದರ ಕನ್ನಡ ಅನುವಾದ.) 

ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಕಲಿಯಲು ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರಕ್ಕೆ ಹೋಗುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯು, ತನ್ನದೇ 
ಆದ ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಉಸಿರಾಟದ ಬಗೆಗಿನ ಸತ್ಯವನ್ನು ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾಗಿ ಗಮನಿಸುವುದು 
ಮೊದಲ ಹೆಜ್ಜೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಉಸಿರಿನ ಜೊತೆ ಯಾವುದೇ ಪದವನ್ನು ಅಪ್ಪಿತಪ್ಪಿಯೂ ಸೇರಿಸಬಾರದು. 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಯಾವುದೇ ಒಂದು ಪದವನ್ನು ಪದೇ ಪದೇ ಉಚ್ಚರಿಸಿ ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಏಕಾಗ್ರಗೊಳಿಸಬಹುದು ಮತ್ತು ಅದನ್ನು ಶಾ೦ತಗೊಳಿಸಬಹುದು. ಆದರೆ ಮಲಿನತೆಗಳ 
ಸಂಗ್ರಹವು, ಈ ಹಿ೦ದಿನಂತೆಯೇ, ಒಳಗೆ ಧಗಧಗಿಸಿ ಉರಿಯುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ನಿದ್ರಿಸುತ್ತಿರುವ 
ಈ ಜ್ವಾಲಾಮುಖಿಗಳು ಯಾವುದೇ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಸ್ಫೋಟಗೊಳ್ಳಬಹುದು ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಸ್ವಾಧೀನ ಪಡಿಸಿಕೊಂಡು ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ದುಃಖಿತನನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಬಹುದು. 


ಆದ್ದರಿ೦ದ, ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದಲ್ಲಿರುವ ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲ 
ಮಾಡಬಯಸುವವರು ಯಾವುದೇ ಪದವನ್ನು ಉಸಿರಿನ ಜೊತೆ ಸೇರಿಸಬಾರದು. ಇತರೆ 
ಧ್ಯಾನ ವಿಧಾನಗಳಲ್ಲಿ ಶಬ್ದ ಬಳಕೆಯು ತನ್ನದೇ ಪ್ರಯೋಜನವನ್ನು ಹೊಂದಿದೆ. ಆದರೆ 
ಅದು ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದಲ್ಲಿರುವ ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ಮೂಲೋತ್ಪಾಟನೆ ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 


ಒಬ್ಬ ತಾಯಿಯು ತನ್ನ ಮಗುವನ್ನು ಮಲಗಿಸಲು ಜೋಗುಳ ಹಾಡುವಂತೆ, 
ಮನಸ್ಸನ್ನು ಏಕಾಗ್ರಗೊಳಿಸಲು ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಒಂದು ಪದವನ್ನು ಪದೇ ಪದೇ 
ಉಚ್ಚರಿಸಬಹುದು. ಅವಳು ಪುನಃ ಪುನಃ ಜೋಗುಳ ಹಾಡುತ್ತಾಳೆ ಮತ್ತು ಮಗುವು 
ನಿದ್ರೆಗೆ ಜಾರುತ್ತದೆ. ಅದೇ ತರಹ ಒಂದು ಪದವನ್ನು ಪುನರುಚ್ಚರಿಸಿದಾಗ, ಮನಸ್ಸು 
ಅದರ ಮೇಲೆ ಏಕಾಗಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಈ ಪದವು ಈ ಕ್ಷಣದ ಸತ್ಯವನ್ನು ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾಗಿ 
ಗಮನಿಸುವುದಕ್ಕೆ ಅಡ್ಡಿಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ಈ ಅಡಚಣೆಯನ್ನು ನಾನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಲ್ಲೆ, ಏಕೆಂದರೆ ನಾನೇ ಸ್ವತಃ 
ಪದಗಳ ಸಹಾಯದಿಂದ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೆ. ಇಂಥ ಅಡಚಣೆಗಳನ್ನು ಎದುರಿಸಿದ 
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ಇತರರ ಅನುಭವಗಳೂ ಇದನ್ನು ದೃಢಪಡಿಸಿವೆ. ಭಾರತದ ಮಹಾನ್‌ ಸಂತರಾದ 
ಕಬೀರರೂ ಇದನ್ನೇ ಹೇಳಿದರು. ಒಂದು ಪದದ ಸಹಾಯದಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಧ್ಯಾನ 
ಮಾಡುವುದನ್ನು ಮುಂದುವರಿಸಿದರೆ, ಆತನೊಳಗೆ ಒಂದು BSBA ಉದಯವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಅದನ್ನು "ಅಜಪ ಜಪ' (ಪಠಿಸದಿರುವ ಪಠನ) ಎಂದು ತಿಳಿಯಲಾಗಿದೆ. ಇದು ಒಂದು 
ನವಿರಾದ ದಾರದ ರೂಪವನ್ನು ಪಡೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ನಮ್ಮೊಳಗಿರುವ ಬ್ರಹ್ಮಾಂಡದ ಸತ್ಯವನ್ನು 
ಪರಿಶೋಧಿಸುವಲ್ಲಿ ಈ ದಾರವೇ ಒಂದು ಅಡಚಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಆದುದರಿಂದ, ದೇಹ 
ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನಿಂದಾಚೆಗಿನ ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವನ್ನು ತಲುಪಲು ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 
ಕಬೀರರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ, 


ತಗ ತುತ, ನಭ ಮೇಮ್‌ ವಿನಾಸಗ, 
ಸಬದ್‌ ಜು ಕಹಮ್‌ ಸಮಾಯ ರೆ. 


ದಾರ ಹರಿದಿದೆ; ಅಂತರಾಳದ ಬ್ರಹ್ಮಾಂಡದಲ್ಲಿ ಅದು ಇರಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 
ಅಷ್ಟೊಂದು ಸ್ಥೂಲವಾದ ಪದವು ಉಳಿಯಲು ಹೇಗೆ ಸಾಧ್ಯ! 


ಆದುದರಿಂದ, ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಈ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಭವಿಷ್ಯದ ಪಗತಿಗೆ ಅಡ್ಡಿಯಾಗುವ ಯಾವುದೇ 
ವಸ್ತುವನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬಾರದು. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನ ದೇಹ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಇವೆರಡರ 
ಮಧ್ಯದ ಪರಸ್ಪರ ಸಂಬಂಧ; ಮನಸ್ಸಿನ ಮಲಿನತೆಗಳ ಉತ್ಪಾದನೆ, ಸಂವರ್ಧನೆ ಮತ್ತು 
ಮೂಲೋತ್ಪಾಟನೆಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ತನ್ನ ಬಗೆಗಿನ ಸತ್ಯವನ್ನು ತಾನೇ ಅನುಭವದ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ 
ತಿಳಿಯಬೇಕು. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸತ್ಯವನ್ನು ಅದು ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆ, ಕೇವಲ ಅದು ಇದ್ದ ಹಾಗೇ 
ಗಮನಿಸಬೇಕು. ಆಗ ಅವನು ಪ್ರಗತಿ ಹೊಂದುತ್ತಾನೆ. ಉಸಿರಾಟದ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯು, ದೇಹ 
ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸು ಎರಡಕ್ಕೂ ಸಂಬಂಧಿಸಿದೆ. ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾಗಿ ಉಸಿರಾಟವನ್ನು 
ಗಮನಿಸುವುದರಿಂದ, ದೇಹ ಮತ್ತು ಮನಸಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಸತ್ಯವು ಹೆಚ್ಚು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ 


ಪ್ರಾರಂಭದ ತೊಂದರೆಗಳಿರಬಹುದು. ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದಿಂದ ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು 
ನಿರ್ಮೂಲ ಮಾಡಬಯಸುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಈ ಕಷ್ಟಗಳನ್ನು ಎದುರಿಸಬೇಕು. ಮನಸ್ಸು 
ಕೇವಲ ಮೇಲ್ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರವಲ್ಲ, ಆಳದಲ್ಲೂ ಬಹಳ ತಳಮಳಗೊಂಡಿರುತ್ತದೆ ಮತ್ತು 
ಬಹಳ ಅಸ್ಥಿರವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಒಂದು ಕೋತಿಯ ತರಹ, ಈ ಕೋತಿ ಮನಸ್ಸು ಮರದ 
ಒಂದು ಕೊಂಬೆಯಿಂದ ಮತ್ತೊಂದು ಕೊಂಬೆಗೆ ನೆಗೆಯುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಒಂದು ಕೊಂಬೆಯನ್ನು 
ಬಿಟ್ಟ ಕೂಡಲೇ ಅದು ಇನ್ನೊಂದು ಕೊಂಬೆಯನ್ನು ಹಿಡಿದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಅದು ಎಷ್ಟೊಂದು 
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ತಳಮಳಗೊಂಡಿದೆ, ಎಷ್ಟೊಂದು ಪ್ರಕ್ಷುಬ್ಬವಾಗಿದೆ. ಎಷ್ಟೊಂದು ದುಃಖಕ್ಕೆ ಈಡಾಗಿದೆ. 
ಅದು ಹತೋಟಿ ಮೀರಿದೆ; ಅದನ್ನು ಪಳಗಿಸಬೇಕು. ಮತ್ತು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಈ ಕೆಲಸವನ್ನು 
ತಾಳ್ಮೆಯಿಂದ ಮಾಡಬೇಕು. 


ಈ ಕೆಲಸವು ಒಂದು ಕಾಡುಕೋಣ ಅಥವಾ ಒಂದು ಕಾಡಾನೆಯಂತಹ 
ಕಾಡುಪ್ರಾಣಿಯನ್ನು ಪಳಗಿಸುವ ಕೆಲಸದ ತರಹದ್ದು. ಒಂದು ಕಾಡು ಪ್ರಾಣಿಯನ್ನು 
ಪಳಗಿಸಲು, ಒಬ್ಬ ಬುದ್ದಿವಂತ ಮತ್ತು ಅನುಭವಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಬಹಳ ತಾಳ್ಮೆಯಿಂದ ಮತ್ತು 
ನಿರ೦ತರವಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತಾನೆ. ಏಕೆ೦ದರೆ ಕಾಡುಪ್ರಾಣಿಯು, ಅವನು ಕೆಲಸ ಆರಂಭಿಸಿದ 
ಕೂಡಲೇ ಪಳಗುವುದಿಲ್ಲ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಈ ಕೆಲಸವನ್ನು ಮನೆಯಲ್ಲಿ ನಿರಂತರವಾಗಿ ಮಾಡಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಜೊತೆಗೆ, ಕಷ್ಟಗಳು ಬಂದಾಗ ತಾಳ್ಮೆಯಿ೦ದ ಅವನು ಈ ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಏಕೆಂದರೆ ಸರಿಯಾದ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ ನೀಡಲು ಅಲ್ಲಿ ಆಚಾರ್ಯರಿರುವುದಿಲ್ಲ. 
ಆದರೆ ಅವನು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಕೇ೦ದ್ರದಲ್ಲಿ ಒಂದು ಶಿಬಿರಕ್ಕೆ ಸೇರಿದರೆ, ಕಷ್ಟಗಳಿದ್ದಾಗ್ಯೂ 
ಅವನು ನಿರಂತರವಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು ಶಕ್ತನಾಗುತ್ತಾನೆ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸನ್ನು ಪಳಗಿಸಲು 
ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡುತ್ತಿರುತ್ತಾನೆ. 


ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದ ಕೂಡಲೇ, ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಮನಸ್ಸು ಸಂಪೂರ್ಣ 
ಏಕಾಗ್ರಗೊಳ್ಳಲು ಮತ್ತು ಮಲಿನತೆಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತವಾಗಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಪದೇ ಪದೇ 
ಮನಸ್ಸು ಅಲೆದಾಡುತ್ತದೆ. ಮತ್ತು ಅದು ಅಲೆದಾಡಿದಾಗ, ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷ ಅದನ್ನು 
ವಶಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಈ ಕಾರಣದಿಂದ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕನು ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು 
ತಳಮಳಕ್ಕೊಳಗಾಗುತ್ತಾನೆ. “ಓ, ಯಾವ ರೀತಿಯ ಮನಸ್ಸು ನನ್ನದು! ಅದು ಎಷ್ಟೊಂದು 
ರಾಗದಿಂದ ತುಂಬಿದೆ, ಎಷ್ಟೊಂದು ದ್ವೇಷದಿಂದ ತುಂಬಿದೆ. ಅದು ಪಸ್ತುತದಲ್ಲಿ ಇರುವುದೇ 
ಇಲ್ಲ. ನೀವು ಪ್ರಸ್ತುತದಲ್ಲಿ ಬದುಕಬೇಕೆಂದು ನಮ್ಮ ಗುರುಗಳು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ, ಆದರೆ ನನ್ನ 
ಮನಸ್ಸು ಪ್ರಸ್ತುತದಲ್ಲಿ ಇರುವುದೇ ಇಲ್ಲ. ಅದು ಎಷ್ಟೊಂದು ದುಃಖಕ್ಕೀಡಾಗಿದೆ” ಎಂದು 
ಚಿಂತಿಸುತ್ತಾನೆ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತಾಳ್ಮೆಯನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಂಡಿದ್ದಾನೆ. ಸಮತೆಯನ್ನು 
ಕಳೆದುಕೊಂಡಿದ್ದಾನೆ. ಅವನು ತನ್ನ ಮನಸ್ಸಿನ ಸಮತೋಲನ ಕಳೆದುಕೊಂಡಿದ್ದಾನೆ. 
ಕೆಲಸ ಹೇಗೆ ಮುಂದುವರಿಯಲು ಸಾಧ್ಯ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅತ್ಯಂತ ತಾಳ್ಮೆಯಿಂದ ಕೆಲಸ 
ಮಾಡಬೇಕು. ಮನಸ್ಸು ಅಲೆದಾಡಿದರೆ, ಅದು ಅಲೆದಾಡಿದೆ ಎನ್ನುವ ಈ ಕ್ಷಣದ ವಾಸ್ತವವನ್ನು 
ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಮನಸ್ಸು ರಾಗದಿ೦ದ ತುಂಬಿದ್ದರೆ, ಅದು ರಾಗದಿ೦ದ ತುಂಬಿದೆ ಎಂಬ 


w 


ಪ್ರಸ್ತುತದ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅವನು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. “ಈ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ನನ್ನ ಮನಸ್ಸು ರಾಗದಿಂದ 
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ತುಂಬಿದೆ.” ಅಥವಾ “ಈ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ನನ್ನ ಮನಸ್ಸು ದ್ವೇಷದಿ೦ದ ತುಂಬಿದೆ” ಎಂದು ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಕೇವಲ ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನ ಮನಸ್ಸಿನ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು, ಅದು 
ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆ, ಗಮನಿಸುತ್ತಿರುತ್ತಾನೆ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ರಾಗ 
ದ್ವೇಷರಹಿತವಾಗಿ, ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾಗಿ, ತನ್ನನ್ನು ತಾನು ಅದರ ಜೊತೆ ಗುರುತಿಸಿಕೊಳ್ಳದೆ 
ಗಮನಿಸುತ್ತಾನೆ. 

ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಅಥವಾ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಏನೋ ಒಂದು ನಡೆಯಿತು, ವ್ಯಕ್ತಿಯು “ನಾನು 
ಗಮನಿಸುತ್ತಿದ್ದೇನೆ” ಎಂದು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ಕೆಲಸ 
ಆರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಪ್ರಗತಿ ಹೊಂದಿದಂತೆ, “ನಾನು” ಎಂಬುದು ಹೊರಟು 
ಹೋಗುತ್ತದೆ, “ಗಮನಿಸುತ್ತಿದ್ದೇನೆ” ಎಂಬುದೂ ಹೊರಟುಹೋಗುತ್ತದೆ. ಏನೋ ನಡೆದಿದೆ 
“ಅದನ್ನು ಗಮನಿಸಲಾಗುತ್ತಿದೆ” ಎಂದು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಅಲ್ಲಿ ಗಮನಿಸುವವನಿಲ್ಲ; 
ಅಲ್ಲಿ ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾದ ಗಮನಿಸುವಿಕೆ ಮಾತ್ರ ಇದೆ. 


ಬುದ್ಧರು ಸತ್ತ ಕೆಲವು ಶತಮಾನಗಳ ನ೦ತರ ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಜೀವಿಸಿದ್ದ ಪತ೦ಜಲಿ 
ಎಂಬ ಖಯಷಿಯು ವಿಪಶ್ಯನದ ಪ್ರಭಾವಕ್ಕೊಳಗಾಗಿ, “GA ದೃಶೀಮತ್ರ,” ಅಂದರೆ 
ನೋಡುವುದರಲ್ಲಿ ಬರೀ ನೋಡುವುದು ಮಾತ್ರ ಇರಬೇಕು ಎಂದು ಹೇಳಿದರು. ನಂತರ 
ಈ ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾದ ಗಮನಿಸುವಿಕೆಯು ಸಹ ಕೊನೆಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ, ಮತ್ತು ನೇರ ಅನುಭವದ 
ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಕೇವಲ ಅರಿವು ಮಾತ್ರ ಉಳಿದಿರುತ್ತದೆ. ಈ ಅರಿವು, 'ಸಮ್ಮಾ ದಿಟ್ಟ' ಅಂದರೆ 
ಸರಿಯಾದ ತಿಳುವಳಿಕೆ, ಸರಿಯಾದ ಜ್ಞಾನ ಆಗಿದೆ. ಕೊನೆಗೆ ಇದು ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ 
ಸಾಧಕನನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣ ಬಿಡುಗಡೆಯ ಅಂತಿಮ ಹಂತಕ್ಕೆ ಕೊಂಡೊಯ್ಯುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ, ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅನೇಕ ಕಷ್ಟಗಳನ್ನು ಎದುರಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಕಾಡುಕೋಣ 
ಅಥವಾ ಕಾಡಾನೆಯೊಂದು ಮನುಷ್ಯರು ವಾಸಿಸುವ ಸ್ಥಳವನ್ನು ಪ್ರವೇಶಿಸಿದರೆ, ಅದು 
ಎಷ್ಟೊಂದು ಹಾನಿ, ಎಷ್ಟೊಂದು ವಿನಾಶ, ಎಷ್ಟೊಂದು ಭಯ ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ! 
ಆದರೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅತ್ಯಂತ ತಾಳ್ಮಯಿಂದ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತಾ, ಕಾಡುಮೃಗವನ್ನು ಪಳಗಿಸಿದ 
ಮೇಲೆ, ಅದರಿಂದ ಅಗಾಧವಾದ ಸಹಾಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಅದರ ಇಡೀ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು 
ರಚನಾತ್ಮಕವಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸಲಾಗುವುದು. 


ಮನಸ್ಸು ಒಂದು ಸಾವಿರ ಆನೆಗಳಿಗಿಂತಲೂ ಹೆಚ್ಚು ಅಧಿಕ ಶಕ್ತಿ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ 
ಉಳ್ಳದ್ದಾಗಿದೆ. ಅದು ವಿನಾಶಕಾರಿಯಾದಾಗ, ಒಂದು ಸಾವಿರ ಕಾಡಾನೆಗಳಿಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚು 
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ಹಾನಿಮಾಡುತ್ತದೆ. ಪಳಗಿಸಿದಾಗ, ಅದೇ ಮನಸ್ಸು, ಒಂದು ಸಾವಿರ ಪಳಗಿಸಿದ 
ಆನೆಗಳಿಗಿಂತಲೂ ಹೆಚ್ಚು ಸೇವೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಪಳಗಿಸಿದ ಮನಸ್ಸು ಬಹಳ ಸಂತೋಷವನ್ನುಂಟು 
ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಬಹಳ ತಾಳ್ಮೆಯಿಂದ ಕೆಲಸ ಮಾಡಬೇಕು. 


“ಈ ಕೆಲಸವನ್ನು ನಾನೇ ಸ್ವತಃ ಮಾಡಬೇಕು, ಇದು ನನ್ನ ಜವಾಬ್ದಾರಿ” 
ಎಂಬುದನ್ನೂ ಒಬ್ಬ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಇದು ಅಹಂಕಾರದಿಂದ 
ಹೇಳುವಂತಹುದಲ್ಲ. ದೀರ್ಪಾವಧಿಯವರೆಗೆ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನವು ಭಾರತದಿಂದ 
ಕಣ್ಮರೆಯಾಗಿದ್ದರಿ೦ದ, ಕೆಲವರು, ಕೆಲವು ವೇಳೆ, ಈ ಸಾಧನ ಮಾರ್ಗವನ್ನು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ ಮತ್ತು ಅದನ್ನು ಟೀಕೆ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ತಮ್ಮ ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು 
ತಾವೇ ನಿರ್ಮೂಲ ಮಾಡಿ ತಮ್ಮನ್ನು ತಾವು ಬಿಡುಗಡೆಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ವಿಚಾರವನ್ನು 
ಅವರು ಅಹಂಭಾವದ್ದು ಎಂದು ಪರಿಗಣಿಸುತ್ತಾರೆ. “ಓ ಇಲ್ಲ! ಈ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯು 
ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಅಹ೦ಭಾವವು ಸಂಪೂರ್ಣ ಕರಗುವ ಹಂತಕ್ಕೆ ಕೊಂಡೊಯ್ಯುತ್ತದೆ ಮತ್ತು 
ಅಲ್ಲಿ ಅನತ್ತಾ (ಅಹ೦ಭಾವರಹಿತ ಸ್ಥಿತಿ) ಮಾತ್ರ ಇರುತ್ತದೆ. “ನಾನು,” “ನನ್ನದು,” “ನನ್ನ 
ಆತ್ಮ” DOW ವಿಚಾರವೂ ಕೊನೆಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 


ತನ್ನನ್ನು ತಾನು ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಅಹ೦ಭಾವವಲ್ಲ, ಅದೊಂದು 
ಜವಾಬ್ದಾರಿ, ತನ್ನ ದೇಹವನ್ನು ಶುಚಿಯಾಗಿಡುವ ಜವಾಬ್ದಾರಿಯನ್ನು ನಿರ್ವಹಿಸಲು 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಪ್ರತಿ ದಿನ ಬೆಳಗ್ಗೆ ಸ್ನಾನ ಮಾಡುವ ಹಾಗೆ. ಇದನ್ನು ಮತ್ತ್ಯಾರು ಮಾಡುತ್ತಾರೆ? 
ಪ್ರತಿದಿನ ಸ್ನಾನ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅಹ೦ಭಾವವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆಯೇ? 
ಅಹಂಭಾವವನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಪ್ರಶ್ನೆ ಎಲ್ಲಿದೆ? ಸ್ನಾನ ಮಾಡುವುದು ಅವನ 
ಸ್ವಂತ ಜವಾಬ್ದಾರಿ. ದೇಹವು ಕೊಳೆಯಾದರೆ, ಅದು ರೋಗಗಸ್ತವಾಗುತ್ತದೆ. ಅದನ್ನು 
ರೋಗದಿಂದ ದೂರವಿಡಬೇಕಾಗಿರುವುದರಿಂದ, ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅದನ್ನು ಶುಚಿ ಮಾಡಬೇಕು. 
ಅದೇ ತರಹ, ಮನಸ್ಸೂ ಮಲಿನವಾಗಿದೆ. ಮನಸ್ಸನ್ನು ಮಲಿನಗೊಳಿಸಿದವರು ಯಾರು? 
ಇದಕ್ಕೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯೇ ಸ್ವತಃ ಹೊಣೆಗಾರ. ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿಯೇ ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಮಲಿನಗೊಳಿಸಿಕೊಂಡ, ಏಕೆಂದರೆ ಅವನಿಗೆ ಸರಿಯಾದ ತಿಳುವಳಿಕೆ ಇರಲಿಲ್ಲ. ಈಗ 
ಅದನ್ನು ಶುದ್ಧಿ ಮಾಡುವ ಜವಾಬ್ದಾರಿಯೂ ಸ್ವತಃ ವ್ಯಕ್ತಿಯದ್ದೇ? ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತಾನೇ 
ಸ್ವತಃ ಮಾಡಬೇಕು; ಮತ್ತ್ಯಾರೂ ಅದನ್ನು ಮಾಡಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ. “ನಾನು ಎಷ್ಟೊಂದು 
ಅಸಹಾಯಕ, ನಾನು ಎಷ್ಟೊಂದು ದುರ್ಬಲ, ನಾನು ಮುಕ್ತನಾಗುವುದು ಹೇಗೆ? 
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ಯಾರಾದರೂ ಕರುಣೆಯಿಂದ ನನ್ನನ್ನು ಬಿಡುಗಡೆಗೊಳಿಸುತ್ತಾರೆ” ಎಂಬ ಭ್ರಾಂತಿಯಿಂದ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅನೇಕ ವೇಳ ಬಳಲುತ್ತಾನೆ. ಇಂತಹ ಭ್ರಾಂತಿಗೊಳಗಾದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು, “ಈ 
ಸ೦ರಕ್ಷಕನು ನನ್ನನ್ನು ಮಾತ್ರ ಏಕೆ ವಿಮೋಚನೆ ಮಾಡಬೇಕು? ನಾನು ಒಬ್ಬ ವಿಶೇಷ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯೇ? ಕೇವಲ ಹುಸಿ ಹೊಗಳಿಕೆಯಲ್ಲಿ ನಾನು ನಿಪುಣನಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಸರ್ವಶಕ್ತ 
ದೇವರು ನನ್ನನ್ನು ಬಿಡುಗಡೆಗೊಳಿಸುತ್ತಾನೆಯೇ?” ಎಂಬುದನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ಸ೦ರಕ್ಷಕನು ನಿನ್ನನ್ನು ಮಾತ್ರ ಏಕೆ ಬಿಡುಗಡೆಗೊಳಿಸಬೇಕು? ಇಡೀ ವಿಶ್ವವೇ 
ಎಷ್ಟೊಂದು ದುಃಖಿತವಾಗಿದೆ, ಆದರೂ ಸರ್ವಶಕ್ತನು ಯಾರನ್ನೂ ಬಿಡುಗಡೆಗೊಳಿಸುವುದಿಲ್ಲ. 
ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನ ಮನಸ್ಸಿನ ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ತೆಗೆದುಹಾಕಿ ತನ್ನನ್ನು ತಾನೇ 
ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು ಎ೦ಬುದು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿದೆ. ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನೊಳಗೆ 
ಗಂಟುಗಳನ್ನು ಕಟ್ಟಿಕೊಂಡಿದ್ದಾನೆ, ಮತ್ತು ಈ ಗಂಟುಗಳನ್ನು ತನ್ನ AOS ಪರಿಶ್ರಮದಿಂದ 
ಬಿಚ್ಚಬೇಕು. 


ಕರುಣೆಯಿಂದ ತುಂಬಿದ ವ್ಯಕ್ತಿಯೊಬ್ಬರು ನಮಗೆ ದಾರಿ ತೋರಿಸಬಹುದು. 
ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆದು ಸಂಪೂರ್ಣ ಬಿಡುಗಡೆಯ ಹಂತವನ್ನು ತಲುಪಿದ ಭಗವಾನ್‌ 
ಬುದ್ಧರು ದಾರಿ ತೋರಿಸುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸ್ವತಃ ತಾನೇ ನಿಜವಾಗಿ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ 
ನಡೆಯಬೇಕು. ಒಂದೊಂದೇ ಹೆಜ್ಜೆಯಿಡುತ್ತ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಇಡೀ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಕ್ರಮಿಸಬೇಕು. 
ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ, ಯಾರಾದರೊಬ್ಬರು ಕರುಣೆಯಿಂದ “ನನ್ನ ಕೈ ಹಿಡಿದು ನಡೆ” ಎಂದು 
ಹೇಳಬಹುದು. ಯಾರಾದರೂ ಸ್ಪಲ್ಪ ಹೊತ್ತು ಜತೆಯಲ್ಲಿ ನಡೆಯಬಹುದು. ಆದರೂ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸ್ಪತಃ ತಾನೇ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆಯಬೇಕು. ಯಾರಾದರೊಬ್ಬರು, ಅವನು 
ಅಥವಾ ಅವಳನ್ನು ತನ್ನ ಹೆಗಲ ಮೇಲೆ ಹೊತ್ತು ಅಂತಿಮ ಗುರಿ ಮುಟ್ಟಿಸುತ್ತಾರೆ ಎಂಬ 


ಭ್ರಮೆಯನ್ನು ಬೇಗ ಕೈಬಿಡುವ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಯೋಜನವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಯಾಕೆ ಯಾವುದೋ ಅದೃಶ್ಯ ಶಕ್ತಿಯು ಬದುಕಿರುವ ಜೀವಿಗಳ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ 
ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿ ಅವುಗಳನ್ನು ದುಃಖಿಗಳನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕು? ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ತಾನೇ ಸ್ವತಃ ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ಸಂಗ್ರಹಿಸಿಕೊಂಡಿದ್ದಾನೆ. ಅವನೇ ಸ್ವತಃ ಅವುಗಳನ್ನು 
ತೆಗೆದು ಹಾಕಬೇಕು. ಯಾರಾದರೂ ಪ್ರೀತಿಯಿ೦ದ ನಮಗೆ ಮಾರ್ಗ ತೋರಿಸಬಹುದು. 
ಬುದ್ಧರು ಹೇಳಿದಂತೆ, 
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ತುಮ್ಹೇ ಹಿ ಕಿಚ್ಚನ್‌ ಆತಪ್ಪಮ್‌, ಅಕ್ಟಾತಾರೋ ತಥಾಗತಾ” 


ಅಂದರೆ, ನಿಮ್ಮ ಕೆಲಸವನ್ನು ನೀವೇ ಮಾಡಬೇಕು; ಜ್ಞಾನೋದಯ ಪಡೆದವರು 
ಕೇವಲ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ತೋರಿಸುತ್ತಾರೆ. 


ಬುದ್ಧರು ದಾರಿ ತೋರಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಾಯಿತು ಏಕೆಂದರೆ ಅವರೇ ಸ್ವತಃ ಇಡೀ 
ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಕ್ರಮಿಸಿ GOSH ಗುರಿಯನ್ನು ತಲುಪಿದ್ದರು. ಅದಕ್ಕಾಗಿಯೇ ಅವರು 
ತಥಾಗತಾ (ಜ್ಞಾನೋದಯ ಪಡೆದ ವ್ಯಕ್ತಿ) ಆದರು. ಎಲ್ಲಾ ದುಃಖಿತ ಜೀವಿಗಳ ಮೇಲಿನ 
ಕರುಣೆಯಿಂದ, ಮುಕ್ತಿಯ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವುದು ನಿಮ್ಮ ಜವಾಬ್ದಾರಿ ಎಂದು 
ಜನರಿಗೆ ಪ್ರೀತಿಯಿ೦ದ ವಿವರಿಸಿದರು. ತಾನೇ ಸ್ವತಃ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆಯಬೇಕು ಎಂಬುದನ್ನು 
ಬೇಗ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಬಹಳ ಅದೃಷ್ಟವಂತ ವ್ಯಕ್ತಿಯಾಗಿರುತ್ತಾನೆ. ನಾನು 
ಬಹಳ ಅಸಹಾಯಕನಾಗಿರುವುದರಿ೦ದ ಯಾರಾದರೂ ನನ್ನನ್ನು ಬಿಡುಗಡೆಗೊಳಿಸುತ್ತಾರೆ 
ಎಂದು ನಿರೀಕ್ಷಿಸುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಎಂದೆಂದಿಗೂ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವುದಿಲ್ಲ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ತಾನೇ ಸ್ವತಃ ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡಬೇಕು. ದಾರಿಯಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ಕಷ್ಟಗಳು ಮತ್ತು 
ಅಡಚೆಣೆಗಳಿರುತ್ತವೆ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಎಡವಿ ಬೀಳಬಹುದು, ಆದರೆ ಅವನು ಎದ್ದು ನಿಂತು, 
ಅಂತಿಮ ಗುರಿ ಮುಟ್ಟುವ ತನಕ ಮತ್ತೆ ನಡೆಯಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಬೇಕು. 


ಒಂದು ಘಟನೆ : 

ಆಗಿನ ಕಾಲದ ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಅತ್ಯಂತ ಹೆಚ್ಚು ಜನಸಾ೦ದ್ರತೆಯನ್ನು ಹೊಂದಿದ್ದ, 
ಕೋಸಲ ದೇಶದ ರಾಜಧಾನಿಯಾದ AWE ನಗರದಲ್ಲಿ ಬುದ್ಧರು ವಾಸಿಸುತ್ತಿದ್ದರು. 
ಅವರ ಪ್ರವಚನಗಳನ್ನು ಕೇಳಲು ಮತ್ತು ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಕಲಿಯಲು ಅನೇಕ ಭಿಕ್ಷುಗಳು, 
ಭಿಕ್ಟುಣಿಯರು, ಪುರುಷ ಮತ್ತು ಮಹಿಳಾ ಗೃಹಸ್ಥರು ಅವರ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತಿದ್ದರು. 
ಕೆಲವರು ಅವರ ಪ್ರವಚನಗಳನ್ನು ಮಾತ್ರ ಕೇಳಲು ಬರುತ್ತಿದ್ದರು. ಆದರೆ ಅವರ ಯಾವುದೇ 
ಬೋಧನೆಯನ್ನು ಆಚರಣೆಯಲ್ಲಿಡುತ್ತಿರಲಿಲ್ಲ. ಅಂತಹ ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಒಂದು ದಿನ 
ಮುಂಚಿತವಾಗಿ ಬ೦ದ ಮತ್ತು ಬುದ್ಧರು ಒಬ್ಬರೇ ಇರುವುದನ್ನು ಕಂಡು ಬುದ್ಧರ ಬಳಿ 
ಹೋಗಿ, “ಸ್ವಾಮಿ ನನ್ನದೊಂದು ಪ್ರಶ್ನೆಯಿದೆ. ಅದು ಪದೇ ಪದೇ ನನ್ನ ಮನಸಿನಲ್ಲಿ 
ಬರುತ್ತದೆ. ಬೇರೆಯವರು ಇರುವಾಗ ಕೇಳಲು ನನಗೆ ಸಂಕೋಚವಾಗುತ್ತದೆ. ಇವತ್ತು 
ನೀವು ಒಬ್ಬರೇ ಇರುವುದು ನನಗೆ ಸಂತೋಷವಾಗಿದೆ. ನೀವು ಅನುಮತಿ ಕೊಟ್ಟರೆ, 


ನಾನು ನನ್ನ ಪ್ರಶ್ನೆ ಕೇಳುತ್ತೇನೆ ಎಂದು ಹೇಳಿದ.” 
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“ಧರ್ಮದ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ಅನುಮಾನಗಳಿರಬಾರದು, ಅವುಗಳನ್ನು 


“ಪರಿಹರಿಸಿಕೊ. ನಿನ್ನ ಪ್ರಶ್ನೆ ಏನು?” ಎಂದು ಬುದ್ಧ ಕೇಳಿದರು. 


“ಸ್ವಾಮಿ, ನಾನು ಬಹಳ ವರ್ಷಗಳಿಂದ ನಿಮ್ಮ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತಿದ್ದೇನೆ ಮತ್ತು 
ಅನೇಕ ಜನರು ನಿಮ್ಮ ಹತ್ತಿರ ಬರುವುದನ್ನು ಗಮನಿಸಿದ್ದೇನೆ. ಅವರಲ್ಲಿ ಕೆಲವರು 
ಖಂಡಿತವಾಗಿ ಅಂತಿಮ ಹಂತವನ್ನು ತಲುಪಿದ್ದಾರೆ ಮತ್ತು ಪೂರ್ಣ ಮುಕ್ತರಾಗಿರುವುದನ್ನು 
ನಾನು ಕಾಣುತ್ತೇನೆ. ಇತರರು, ಸಂಪೂರ್ಣ ಮುಕ್ತಿ ಪಡೆಯದೇ ಇದ್ದರೂ ತಮ್ಮ ಜೀವನದಲ್ಲಿ 
ದೊಡ್ಡ ಬದಲಾವಣೆಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿರುವುದನ್ನು ನಾನು ನೋಡಿದ್ದೇನೆ. ಆದರೆ ಸ್ವಾಮಿ, 
ನನ್ನನ್ನೂ ಸೇರಿ ಕೆಲವು ಜನರಿದ್ದಾರೆ, ಅವರು ಬದಲಾಗಿಲ್ಲ. ಮೊದಲು ಹೇಗಿದ್ದರೋ 
ಈಗಲೂ ಹಾಗೆಯೇ ಇದ್ದಾರೆ ”. “ಇದು ಯಾಕೆ ಹೀಗೆ ಸ್ವಾಮಿ? ಅತ್ಯಂತ ಪ್ರಭಾವಿ, 
ಕರುಣಾಮಯಿ ಹಾಗು ಮಹಾಪುರುಷರಾದಂತಹ ತಮ್ಮ ಹತ್ತಿರ ಜನರು ಬರುತ್ತಾರೆ. 
ಅವರು ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ ಶರಣು ಹೋಗುತ್ತಾರೆ. ಆದರೂ ಅವರಲ್ಲಿ ಏನೂ ಬದಲಾವಣೆ 
ಆಗಿಲ್ಲ. ನಿಮ್ಮ ಎಲ್ಲಾ ಪ್ರಭಾವ ಮತ್ತು ಕರುಣೆಯನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿ ಎಲ್ಲರನ್ನೂ ಏಕೆ 
ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸಬಾರದು?” ಬುದ್ಧ ನಸುನಕ್ಕರು. ಇದನ್ನೆ ಅವರು ಪ್ರತಿದಿನ ವಿವರಿಸಿದ್ದು, 
ಆದರೆ ಯಾರಾದರೂ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಇಷ್ಟಪಡದಿದ್ದರೆ, ಏನು ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯ? 
ಅವರು ಮತ್ತೊಮ್ಮೆ ವಿವರಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದರು. ವಿವರಿಸಲು ಅವರು ಅನೇಕ 
ವಿಧಾನಗಳನ್ನು ಅನುಸರಿಸುತ್ತಿದ್ದರು. ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಮರುಪ್ರಶ್ನೆ ಮಾಡುವುದರ ಮೂಲಕ 
ವಿವರಿಸುತ್ತಿದ್ದರು. 
“ನೀನು ಎಲ್ಲಿಂದ ಬಂದಿದ್ದೀಯ?” 
“ಸಾವತ್ಯಿ, ಸ್ವಾಮಿ.” 

“ಹೌದಾ, ಆದರೆ ನಿನ್ನ ಮುಖಚರ್ಯೆ ಮತ್ತು ನಿನ್ನ ಮಾತುಗಳು ನೀನು ದೇಶದ 


ಈ ಭಾಗದಿಂದ ಬಂದಿಲ್ಲ ಎಂಬುದನ್ನು ತೋರಿಸುತ್ತವೆ. ಬೇರೆ ಯಾವುದೋ ಪ್ರದೇಶದಿಂದ 
ಬಂದು ನೀನು ಇಲ್ಲಿ ನೆಲಸಿರಬೇಕು.” 


“ನೀವು ಸರಿಯಾಗಿಯೇ ಹೇಳಿದಿರಿ ಸ್ವಾಮಿ. ಮಗಧ ದೇಶದ ರಾಜಧಾನಿಯಾದ 
ರಾಜಗೃಹದಿಂದ ಬಂದಿದ್ದೇನೆ. ಕೆಲವು ವರ್ಷಗಳ ಹಿಂದೆ ನಾನು ಸಾವತ್ಥಿ ನಗರಕ್ಕೆ ಬಂದು 
ನೆಲೆಸಿದ್ದೇನೆ.” 


“ನೀನು ರಾಜಗೃಹದ ಎಲ್ಲಾ ಸಂಬಂಧಗಳನ್ನು ಕಡಿದುಕೊಂಡಿದ್ದೀಯಾ?” 
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“ಇಲ್ಲ ಸ್ವಾಮಿ ಈಗಲೂ ನನ್ನ ಸಂಬಂಧಿಕರು ಮತ್ತು ಸ್ನೇಹಿತರು ಅಲ್ಲಿದ್ದಾರೆ. 
ಅಲ್ಲಿ ನನ್ನ ವ್ಯಾಪಾರ ಇದೆ. ವರ್ಷದಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ಬಾರಿ ನಾನು ರಾಜಗೃಹಕ್ಕೆ ಭೇಟ 
ನೀಡುತ್ತೇನೆ ಮತ್ತು MAAN ಹಿಂದಿರುಗುತ್ತೇನೆ.” 

“ಇಲ್ಲಿಂದ ರಾಜಗೃಹಕ್ಕೆ ಪ್ರಯಾಣಿಸಿರುವುದರಿ೦ದ, ಖಂಡಿತವಾಗಿ ನಿನಗೆ ದಾರಿಯು 
ಚೆನ್ನಾಗಿ ಗೊತ್ತಿರಬೇಕು.” 


“ ಓ ಹೌದು ಸ್ವಾಮಿ, ದಾರಿ ನನಗೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ ತಿಳಿದಿದೆ” 


“ಹಾಗಾದರೆ, ನೀನು ರಾಜಗೃಹದಿ೦ದ ಬ೦ದು ಇಲ್ಲಿ ನೆಲೆಸಿದ್ದೀಯ ಎಂಬುದು 
ನಿನ್ನ ಸ್ನೇಹಿತರಿಗೆ, ನಿನ್ನ ಚಿರಪರಿಚಿತರಿಗೆ ತಿಳಿದಿರಲೇಬೇಕಲ್ಲವೆ? ನೀನು ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ 
ರಾಜಗೃಹಕ್ಕೆ ಭೇಟಿ ನೀಡುವುದು ಮತ್ತು ಇಲ್ಲಿಂದ ರಾಜಗ್ಯಹಕ್ಕೆ ನಿನಗೆ ದಾರಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ 
ಗೊತ್ತಿದೆ ಎಂಬುದೂ ಅವರಿಗೆ ತಿಳಿದಿರಲೇಬೆಕು ಅಲ್ಲವೇ?” 


“ಹೌದು ಸ್ವಾಮಿ, ನಾನು ರಾಜಗೃಹದಿ೦ದ ಬಂದಿದ್ದೇನೆ ಮತ್ತು ನನಗೆ ರಾಜಗೃಹದ 
ದಾರಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಗೊತ್ತಿದೆ ಎಂಬುದು ನನ್ನ ಆಪ್ತರೆಲ್ಲರಿಗೂ ತಿಳಿದಿದೆ.” 


“ಹಾಗಾದರೆ ಅವರಲ್ಲಿ ಕೆಲವರು ಇಲ್ಲಿಂದ ರಾಜಗೃಹಕ್ಕೆ ಹೋಗುವ ದಾರಿಯನ್ನು 
ವಿವರಿಸಲು ನಿನ್ನನ್ನು ಕೇಳಬಹುದು. ನೀನು ಏನನ್ನಾದರು ಮುಚ್ಚಿಡುತ್ತಿಯೋ ಅಥವಾ 
ದಾರಿಯನ್ನು ಅವರಿಗೆ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ವಿವರಿಸುತ್ತಿಯೋ?” “ಸ್ವಾಮಿ, ಅದನ್ನೇಕೆ ಮುಚ್ಚಿಡಲಿ? 
ನನಗೆ ಎಷ್ಟು ಸಾಧ್ಯವೋ ಅಷ್ಟು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ, ಇಲ್ಲಿಂದ ಪೂರ್ವ ದಿಕ್ಕಿಗೆ ಹೋಗಿ, ನೀವು 
ವಾರಣಾಸಿ ನಗರವನ್ನು ತಲುಪುತ್ತೀರಿ, ಗಯಾ ತಲುಪುವವರೆಗೆ ಹಾಗೆಯೇ 
ಮುಂದುವರಿಯಿರಿ, ಮತ್ತೆ ಮುಂದೆ ಹೋಗಿ ನೀವು ರಾಜಗೃಹವನ್ನು ತಲುಪುತ್ತೀರಿ 
ಎಂದು ವಿವರಿಸುತ್ತೇನೆ.” “ನೀನು ದಾರಿಯನ್ನು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ವಿವರಿಸಿರುವ ಈ ಎಲ್ಲಾ 
ಜನರು ರಾಜಗೃಹವನ್ನು ತಲುಪುತ್ತಾರೆಯೇ?” 

“ಅದು ಹೇಗೆ ಸಾಧ್ಯ ಸ್ವಾಮಿ? ಇಡೀ ದಾರಿಯನ್ನು ಕ್ರಮಿಸುವವರು ಮಾತ್ರ 
ರಾಜಗೃಹವನ್ನು ತಲುಪುತ್ತಾರೆ.” 

“ಇದನ್ನೇ ನಾನು ನಿನಗೆ ಹೇಳಬಯಸುತ್ತೇನೆ. ಈ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಇಲ್ಲಿಂದ 


ನಿಬ್ದಾಣದವರೆಗಿನ ದಾರಿಯನ್ನು ಕಮಿಸಿದ್ದಾನೆ. ಹಾಗಾಗಿ ಆ ದಾರಿಯನ್ನು ಪರಿಪೂರ್ಣವಾಗಿ 
ತಿಳಿದಿದ್ದಾನೆ ಎಂದು ತಿಳಿದು ಜನರು ನನ್ನ ಹತ್ತಿರ ಬರುತ್ತಾರೆ. ಅವರು ದಾರಿಯ ಬಗ್ಗೆ 


ಕೇಳುತ್ತಾರೆ. ನಾನೇಕೆ ಅದನ್ನು ಮುಚ್ಚಿಡಲಿ? ನಾನು ಅವರಿಗೆ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ವಿವರಿಸುತ್ತೇನೆ:” 
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“ಇದು ಮಾರ್ಗ. ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವಾಗ ನೀವು ಈ ನಿಲ್ದಾಣಗಳನ್ನು ತಲುಪುವಿರಿ; 
ಈ ಅನುಭವಗಳನ್ನು ನೀವು ಹಾಯ್ಬು ಹೋಗುತ್ತೀರಿ. ಮುಂದೆ ಹೋಗಿ, ನೀವು ಬಿಡುಗಡೆಯ 
ಹಂತವನ್ನು ತಲುಪುವಿರಿ, ನೀವು ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುವಿರಿ.” 


“ನಾನು ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಬಹಳ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ವಿವರಿಸುತ್ತೇನೆ. ಯಾರಾದರು ನನ್ನ 
ವಿವರಣೆಯಿಂದಲೇ ತೃಪ್ತರಾಗಿ, ನೀವು ಚೆನ್ನಾಗಿ ವಿವರಿಸಿದ್ದೀರಿ ಸ್ವಾಮಿ ಎಂದು ಮೂರು 
ಸಾರಿ ಬಗ್ಗಿ ನಮಸ್ಕರಿಸಿ, ಸಾಧು, ಸಾಧು, ಸಾಧು ಎಂದು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ 
ಒಂದು ಹೆಜ್ಜೆಯನ್ನೂ ಇಡುವುದಿಲ್ಲ, ಹೇಗೆ ಅವನು ಅಂತಿಮ ಗುರಿಯನ್ನು ತಲುಪುತ್ತಾನೆ? 
“ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆಯಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿರುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಹತ್ತು ಹೆಜ್ಜೆಗಳನ್ನಿಟ್ಟರೆ, ಅವನು 
ಅಂತಿಮ ಗುರಿಗೆ ಹತ್ತು ಹೆಜ್ಜೆಗಳಷ್ಟು ಹತ್ತಿರ ಹೋಗುತ್ತಾನೆ. ನೂರು ಹೆಜ್ಜೆಗಳನ್ನಿಡುವ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು, ಅಂತಿಮ ಗುರಿಗೆ ನೂರು ಹೆಜ್ಜೆಗಳಷ್ಟು ಹತ್ತಿರವಿರುತ್ತಾನೆ. ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲಾ 
ಹೆಜ್ಜೆಗಳನ್ನಿಟ್ಟ ವ್ಯಕ್ತಿಯು, ಅಂತಿಮ ಗುರಿಯನ್ನು ತಲುಪುತ್ತಾನೆ. ನೀವೇ ಸ್ವತಃ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ 
ನಡೆಯಬೇಕು.” ಮುಕ್ತಿಯ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ, ಪರಿಶುದ್ಧ ಧರ್ಮದ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ, ನಡೆಯಲು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿರುವವರೆಲ್ಲರೂ, ಸಂಪೂರ್ಣ ಮನಃಶುದ್ಧಿಯ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆಯಲು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದ್ದಾರೆ. ಅವರು ಸಂಪೂರ್ಣ ಮುಕ್ತಿಯ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ, ನಿಜವಾದ ಸುಖ, 
ನಿಜವಾದ ಶಾಂತಿ, ನಿಜವಾದ ಸಾಮರಸ್ಯ, ನಿಜವಾದ ಮುಕ್ತಿಗೆ ಮುನ್ನಡೆಸುವ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ 
ನಡೆಯಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದ್ದಾರೆ. ಪರಿಶುದ್ಧ ಧರ್ಮದ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವವರು, 
ನಿಜವಾದ ಸಂತೋಷ, ನಿಜವಾದ ಶಾಂತಿ, ನಿಜವಾದ ಸಾಮರಸ್ಯ, ಜೀವನದ ಎಲ್ಲಾ 
ದುಃಖಗಳಿಂದ ನಿಜವಾದ ಮುಕ್ತಿಯನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತಾರೆ. 
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(2000ದ ಅಕ್ಟೋಬರ್‌ 8 ರಂದು ನಾಗಪುರದ ವಿಶ್ವವಿದ್ಯಾನಿಲಯದ ಮೈದಾನದಲ್ಲಿ ಸುಮಾರು 
5000 ಹಳೆಯ ವಿಪಶ್ಯನ ಸಾಧಕರಿಗೆ ಗೋಯಂಕಾಜಿಯವರು ಮಾಡಿದ ಪ್ರವಚನವನ್ನು ಭಾಷಾಂತರಿಸಿ 
ಸೂಕ್ತ ಮಾರ್ಪಾಡುಗಳೊಂದಿಗೆ ಫೆಬ್ರವರಿ 8, 2001ರ ಇಂಗ್ಲೀಷ್‌ ವಿಪಶ್ಯನ ವಾರ್ತಾಪತ್ರದಲ್ಲಿ 
ಪ್ರಕಟಿಸಲಾಗಿದ್ದ ಲೇಖಕದ ಕನ್ನಡಾನುವಾದ.) 


ನನ್ನ ಪ್ರೀತಿಯ ಧಮ್ಮ ಪುತ್ರರೆ ಮತ್ತು ಧಮ್ಮ ಪುತ್ರಿಯರೇ, 

ನಾವೆಲ್ಲರೂ ಒಟ್ಟಿಗೆ ಕುಳಿತು ಶುದ್ಧವಾದ ಧಮ್ಮವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿದ್ದು 
ನನಗೆ ಬಹಳ ಸಂತೋಷವಾಗಿದೆ. ಒಟ್ಟಿಗೆ ಕುಳಿತು ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವುದು ಬಹಳ 

ಸುಖೋ ಬುದ್ಧಾನಂ ಉಪ್ಪಾದೊ. 

ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಬುದ್ಧರ ಆಗಮನ ಸುಖದಾಯಕ. 

ಸುಖಾ ಸದ್ದಮ್ಮ ದೇಸನಾ. 

ಶುದ್ಧ ಧಮ್ಮ ಬೋಧನೆ ಸುಖದಾಯಕ. 

ಸುಖಾ ಸಂಘಸ್ಪ ಸಾಮಗ್ಗೀ. 

ಧ್ಯಾನಾರ್ಥಿಗಳು ಒಟ್ಟುಗೂಡುವುದು ಸುಖದಾಯಕ. 

ಸಮಗ್ಗಾನಂ ತಪೋ ಸುಖೋ. 

ಕೂಡಿ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವುದು ಸುಖದಾಯಕ. 

ಎರಡು ಸಾವಿರದ ಆರು ನೂರು ವರ್ಷಗಳ ಹಿಂದೆ ಗೌತಮ ಬುದ್ಧ ಈ 
ದೇಶದಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟಿಬಂದು, ಪರಿಶುದ್ಧವಾದ ಧಮ್ಮವನ್ನು ಬೋಧಿಸಿದನು. ಈ ಬೋಧನೆಯಿಂದ 
ಜಗತ್ತಿಗೆ ಅಪಾರವಾದ ಸಂತೋಷ ಲಭಿಸಿತು. ಈ ಬೋಧನೆಗೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ 
ಜನರು ಜೀವನ ಮಾಡಲು ತೊಡಗಿದರು. ನಾವೆಲ್ಲರೂ ಈ ದಿನ ಮಾಡಿದ ಹಾಗೆಯೇ 
ಎಲ್ಲರೂ ಒಂದುಗೂಡಿ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಮಾಡಲು ಆರಂಭಿಸಿದರು: ಇದಕ್ಕಿಂತ ಮಿಗಿಲಾದ 
ಸಂತೋಷ ಮತ್ತೊಂದಿಲ್ಲ. ಏಕಾಂತದಲ್ಲಿ ಒಬ್ಬನೇ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಿದರೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮನಸ್ಸಿನ 
ವಿಕಾರಗಳಿ೦ದ ಮುಕ್ತನಾಗುತ್ತಾನೆ ಮತ್ತು ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಸುಖಿಯಾಗುತ್ತಾನೆ. ಆದರೆ 
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ಧಮ್ಮ ಸಹೋದರ ಸಹೋದರಿಯರು ಹೆಚ್ಚಿನ ಸಂಖ್ಯೆಯಲ್ಲಿ ಒಟ್ಟಿಗೆ ಕುಳಿತು ಧ್ಯಾನ 
ಮಾಡಿದರೆ, ಯಾರದಾದರೂ ಸಾಧಕರ ಧ್ಯಾನವು BO, ದುರ್ಬಲವಾಗಿದ್ದರೆ, ಈಗ 
ದೃಢವಾಗುತ್ತದೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಇತರರ ಧ್ಯಾನವು ಬಲಯುತವಾಗಿದ್ದು ಇಡೀ ವಾತಾವರಣ 
ಧಮ್ಮ ತರಂಗಗಳಿಂದ ತುಂಬಿರುತ್ತದೆ. ಯಾವಾಗ ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೋ ಆಗ, ಕನಿಷ್ಠ 
ಪಕ್ಷ ವಾರಕ್ಕೊಮ್ಮೆಯಾದರೂ, ಸಾಧಕರು ಸಾಮೂಹಿಕ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. 
ಕಳೆದ ವಾರದಲ್ಲಿ ಯಾರದಾದರೂ ಸಾಧಕರ ಸಾಧನೆ ದುರ್ಬಲವಾಗಿದ್ದರೆ, ಈ ಸಾಮೂಹಿಕ 
ಸಾಧನೆಯಿಂದ ಅದು ಬಲಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಆಗ ವಾರ ಪೂರ್ತಿ ಹೊಸ ಚೈತನ್ಯದಿಂದ 
ಜೀವನದ ಏರುಪೇರುಗಳನ್ನು ಎದುರಿಸಲು ಶಕ್ತನಾಗುತ್ತಾನೆ. 


ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಸಾಧಕನು ಜೀವನದ ಏರುಪೇರುಗಳನ್ನು ಎದುರಿಸುವ ಸಾಮರ್ಥ್ಯವನ್ನು 
ಬೆಳಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಇದಕ್ಕಾಗಿ ಪ್ರತಿ ದಿನ ಬೆಳಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಸಂಜೆ ಒಂದು ಘಂಟೆ ಧ್ಯಾನ 
ಮಾಡುವುದು, ವಾರಕ್ಕೊಮ್ಮೆ ಸಾಮೂಹಿಕ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವುದು ಮತ್ತು ಪ್ರತಿ ವರ್ಷ 
ಕನಿಷ್ಠ ಒಂದಾದರೂ 10 ದಿನಗಳ ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಪಾಲ್ಗೊಳ್ಳುವುದು ಅವಶ್ಯಕ. ಹೀಗೆ 
ಮಾಡಿದರೆ GG ಪಥದಲ್ಲಿ ನಾವು ಪ್ರಗತಿ ಹೊಂದುತ್ತಾ ಹೋಗುತ್ತೇವೆ. ಗೃಹಸ್ಥರಾದವರು 
ಹಲವಾರು ಕಷ್ಟಗಳನ್ನು, ತೊಡಕುಗಳನ್ನು ಎದುರಿಸುತ್ತಿರುತ್ತಾರೆ. ಗೃಹಸ್ಥರೇ ಏಕೆ, ಗೃಹಸ್ಥ 
ಜೀವನವನ್ನು ತ್ಯಜಿಸಿದವರೂ ಕೂಡ ತಮಗೆ ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಲಾಗುತ್ತಿಲ್ಲ 
ಎ೦ದು ನನಗೆ ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ಎಷ್ಟೇ ಕಷ್ಟವಾದರೂ ಸರಿ, ನಾವು ನಮ್ಮ ನಿತ್ಯದ 
ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಬಿಡಬಾರದು. ನಾವು ಪ್ರತಿದಿನ ಬೆಳಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಸಂಜೆ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಬೇಕು. 


ನಮ್ಮ ದೇಹವನ್ನು ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿ ಮತ್ತು ಶಕ್ತಿಯುತವಾಗಿ ಇಡಲು ನಾವು 
ಯೋಗ, ನಡೆಯುವುದು, ಓಡುವುದು - ಹೀಗೆ ದೈಹಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. 
ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ದೇಹವು ದುರ್ಬಲವಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ರೋಗಗಸವಾಗುತ್ತದೆ. ಅದೇ 
ತರಹ ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನೂ ಕೂಡ ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿಡುವುದು ಮತ್ತು ಬಲವಾಗಿಸುವುದು 
ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು ಅವಶ್ಯಕ. ಮನಸ್ಸು ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ. ನಾವು ಅದನ್ನು ದುರ್ಬಲವಾಗಲು 
ಅಥವಾ ರೋಗಗ್ರಸ್ತವಾಗಲು ಬಿಡಬಾರದು. ವಿಪಶ್ಯನವು ಮನಸ್ಸಿನ ವ್ಯಾಯಾಮವಾಗಿದೆ. 
ಬೆಳಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಸಂಜೆಯ ಧ್ಯಾನ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಗಟ್ಟಿಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿಡುತ್ತದೆ. 
ಇದು ಸಮಯದ ಅಪವ್ಯಯವಲ್ಲ. ನಾವು ಜಟಿಲವಾದ ಮತ್ತು ಒತ್ತಡಗಳಿಂದ ಕೂಡಿದ 
ಪ್ರಪಂಚದಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸುತ್ತಿದ್ದೇವೆ. ಮನಸ್ಸು ಬಲಿಷ್ಠವಾಗಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ನಾವು ಮನಸ್ಸಿನ 
ಸಮತೋಲನವನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ ಮತ್ತು ದುಃಖಿಗಳಾಗುತ್ತೇವೆ. 


98 ಈಗ ಧ್ಯಾನ 


ಈ ಪರಿಶುದ್ಧ ಧಮ್ಮದ ಬಗ್ಗೆ ಗೊತ್ತಿಲ್ಲದಿರುವವರು, ಈ ಧ್ಯಾನವನ್ನು 
ಕಲಿತಿಲ್ಲದಿರುವವರು ದುರ್ದೈವಿಗಳು. ಆದರೆ ಈ ದಯಾಪರ ಬೋಧನೆಯನ್ನು 
ಪಡೆದಂತವರು ಅದನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸದೆ ಇದ್ದರೆ ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು ದುರ್ದೈವಿಗಳು. 
ಬೆಲೆ ಕಟ್ಟಲಾಗದ ರತ್ನದ ಹರಳು ಅವರಿಗೆ ದೊರೆತಿದೆ, ಆದರೆ ಅದನ್ನು ಕೆಲಸಕ್ಕೆ 
ಬಾರದ ಕಲ್ಲಿನಂತೆ ಬಿಸಾಡಿದ್ದಾರೆ. ಇದಕ್ಕಿಂತ ಮಿಗಿಲಾದ ದೌರ್ಭಾಗ್ಯ ಇನ್ನೊಂದುಂಟೆ? 


ಮನುಷ್ಯರಾಗಿ ಹುಟ್ಟಿರುವುದು ಅಪಾರ ಸೌಭಾಗ್ಯದ ವಿಷಯ. ಮನುಷ್ಯರು ಮಾತ್ರ 
ಅಂತರ್ಮುಖಿಗಳಾಗಬಲ್ಲರು ಮತ್ತು ತಮ್ಮ ಮನೋ ವಿಕಾರಗಳನ್ನು ಮನದಾಳದಿಂದ 
ನಿರ್ಮೂಲನೆ ಮಾಡಬಲ್ಲರು. ಈ ಕೆಲಸವನ್ನು ಪ್ರಾಣಿಪಕ್ಷಿಗಳಿ೦ದ, ಉರಗಗಳಿಂದ, 
ಹುಳುಗಳಿಂದ ಮತ್ತಿತರ ಅಲ್ಪ ಜೀವಜಂತುಗಳಿಂದ ಮಾಡಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಈ ಸಾಧನ 
ಮಾರ್ಗ ಗೊತ್ತಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಮನುಷ್ಯನೂ ಕೂಡ ಈ ಕೆಲಸವನ್ನು ಮಾಡಲು 
ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಮನುಷ್ಯ ಜನ್ಮ ಪಡೆದು ಇಂತಹ ಅದ್ಭುತ ಸಾಧನವನ್ನು 
ಪಡೆಯುತ್ತಾನೆ, ಅದನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಲು ಕಲಿಯುತ್ತಾನೆ, ಅದರಿಂದ ಪ್ರಯೋಜನ 
ಪಡೆಯುತ್ತಾನೆ, ಆದರೂ ನಿತ್ಯ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸುತ್ತಾನೆ. ಎಂತಹ ದುರದೃಷ್ಟ! ಒಬ್ಬ 
ದಿವಾಳಿಯಾದ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ನಿಧಿ ಸಿಗುತ್ತದೆ. ಮತ್ತೆ ಅವನು ಅದನ್ನು ಹಾಳು ಮಾಡಿಕೊಂಡು 
ದಿವಾಳಿಯಾಗುತ್ತಾನೆ. ಹಸಿದವನಿಗೆ ರುಚಿಕರವಾದ ಊಟ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ಅದನ್ನು 
ಬಿಸಾಡಿ ಮತ್ತೆ ಅವನು ಹಸಿವಿನಿಂದ ಬಳಲುತ್ತಾನೆ. ಒಬ್ಬ ರೋಗಿಗೆ ಔಷಧಿ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. 
ಅದನ್ನು ಅವನು ತ್ಯಜಿಸಿ ಮತ್ತೆ ರೋಗಿಯಾಗುತ್ತಾನೆ. ಇದು ಅತ್ಯಂತ ದುರದೃಷ್ಟಕರವಾದದ್ದು. 
ಈ ತಪ್ಪನ್ನು ನಾವು ಯಾರೂ ಮಾಡಬಾರದು. 


“ನಾನು ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಿಬಿಟ್ಟಿದ್ದೇನೆ. ಏನು ಮಾಡಲಿ ನನಗೆ 
ಬಿಡುವೇ ಆಗುವುದಿಲ್ಲ” ಎಂದು ಸಾಧಕರು ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ನನ್ನ ಬಳಿ ಬಂದು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. 
ಇದು ಒಂದು ಕುಂಟುನೆಪವಷ್ಟೇ. ನಮ್ಮ ದೇಹಕ್ಕೆ ನಾವು ದಿನದಲ್ಲಿ ಮೂರು ನಾಲ್ಕು 
ಬಾರಿಯಾದರೂ ಆಹಾರ ಕೊಡುವುದಿಲ್ಲವೇ? “ನನಗೆ ಬಿಡುವೇ ಇಲ್ಲ, ನನಗೆ ಊಟಕ್ಕೆ 
ಈವತ್ತು ಸಮಯವೇ ಇಲ್ಲ” ಎಂದು ನಾವು ಹೇಳುವುದಿಲ್ಲ. ಪ್ರತಿ ದಿನ ಬೆಳಗ್ಗೆ ಮತ್ತು 
ಸಂಜೆ ಮಾಡುವ ಸಾಧನೆ ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಬಲಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಬಲವಾದ ಮನಸ್ಸು 
ಬಲವಾದ ಶರೀರಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಮುಖ್ಯ ಇದನ್ನು ನಾವು ಮರೆತರೆ, ನಮಗೆ ನಾವೇ 
ಹಾನಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. ಈ ತಪ್ಪನ್ನು ನಾವು ಎಂದೂ ಮಾಡಬಾರದು. ನಮಗೆ ಅತಿ 
ಹೆಚ್ಚು ಕೆಲಸವಿದ್ದರೂ ಕೂಡ, ಈ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಮಾಡಲೇಬೇಕು. 
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ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಒ೦ದೇ ಜಾಗದಲ್ಲಿ, ನಿಗದಿತ ಸಮಯದಲ್ಲಿ, ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವುದು 
ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಹಾಗೆ ಮಾಡುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದೇ ಆದರೂ ಅದು ಅನಿವಾರ್ಯವಲ್ಲ. 
ಯಾವುದು ಮುಖ್ಯ ಎಂದರೆ, ಇಪ್ಪತ್ತನಾಲ್ಕು ತಾಸಿನಲ್ಲಿ ಎರಡು ಬಾರಿ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವುದು. 
ಕೆಲವು ಅಪರೂಪದ ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ಕಣ್ಣು ಮುಚ್ಚಿ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಲು ಆಗದಿದ್ದರೆ, 
ಕಣ್ಣು ತೆರೆದೇ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಬಹುದು; ಬೇರೆಯವರ ಜತೆ ಕುಳಿತು ಮನಸ್ಸನ್ನು ಮಾತ್ರ 
ಅಂತರ್ಮುಖಿಯಾಗಿಸಬಹುದು. ನಮ್ಮ ಧ್ಯಾನ ಹೊರಗಿನವರಿಗೆ ತೋರಿಕೆಯಾಗಿ 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಾರದು;ನೀವು ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುತ್ತಿರುವುದು ಬೇರೆಯವರಿಗೆ ತಿಳಿಯುವ 
ಅವಶ್ಯಕತೆಯಿಲ್ಲ. ಒಬ್ಬರೇ ಕುಳಿತು ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಿದಷ್ಟು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಲು 
ಸಾಧ್ಯವಾಗದಿರಬಹುದು. ಆದರೆ ಕನಿಷ್ಠ ಪಕ್ಷ ನಮ್ಮ ಮನಸನ್ನು ಸಲ್ಲವಾದರೂ ಶಾಂತಗೊಳಿಸಿ 
ಬಲಗೊಳಿಸಿದಂತಾಗುತ್ತದೆ. ನಿಯಮಿತವಾದ ಸಾಧನೆ ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ಮನಸ್ಸು 
ದುರ್ಬಲಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ದುರ್ಬಲವಾದ ಮನಸ್ಸು ನಮ್ಮನ್ನು ದುಃಖಿಗಳನ್ನಾಗಿಸುತ್ತದೆ. ಏಕೆಂದರೆ 
ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷಗಳನ್ನುಂಟು ಮಾಡುವ ತನ್ನ ಹಳೆಯ ಸ್ವಭಾವಕ್ಕೆ ಅದು ಮರಳುತ್ತದೆ. 

ನಾವು ಮನುಷ್ಯ ಜನ್ಮವನ್ನು ಪಡೆದಿದ್ದೇವೆ. ಈ ಅದ್ಭುತವಾದ ಧಮ್ಮದ ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ 
ಬಂದಿದ್ದೇವೆ. ಈ ಸಾಧನ ಮಾರ್ಗದಿಂದ ನಮಗೆ ಪ್ರಯೋಜನವಾಗಿರುವುದರಿಂದ 
ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಇದರ ಮೇಲೆ ಶ್ರದ್ಧೆ ಮೂಡಿದೆ. ಇಷ್ಟಾದರೂ ನಾವು ಕ್ರಮವಾಗಿ ಧ್ಯಾನ 
ಮಾಡುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಿಬಿಟ್ಟಿದ್ದೇವೆ. ನಾವು ನಿರ್ಲಕ್ಷ್ಯ ಮಾಡುವುದು ಬೇಡ. ದಿನಕ್ಕೆ 
ಎರಡು ಬಾರಿ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವುದರಿ೦ದ ನಾವು ಯಾರಿಗೂ ಉಪಕಾರ ಮಾಡುತ್ತಿಲ್ಲ. 
“ನಮ್ಮ ಆಚಾರ್ಯರು ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ, ಆದ್ದರಿಂದ ನಾವು ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೇವೆ” ಎಂದುಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. 
ಆದರೆ ನಿಮ್ಮ ಆಚಾರ್ಯರಿಗೆ ನೀವು ಯಾವ ಉಪಕಾರವನ್ನೂ ಮಾಡುತ್ತಿಲ್ಲ, ನಿಮಗೆ ನೀವೇ 
ಉಪಕಾರ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರುವಿರಿ. ಇದು ಎಂತಹ ಮಹತ್ತರವಾದ ಬೋಧನೆ! ಯಾವಾಗ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಶರೀರದ ಮೇಲೆ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅರಿಯಲಾರಂಭಿಸುವನೋ, ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ 
ಆಗ ಅವನಿಗೆ ಮುಕ್ತಿಯ ಬಾಗಿಲು ತೆರೆಯುತ್ತದೆ. ಯಾರಿಗೆ ದೇಹದ ಮೇಲಿನ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು 
ಅರಿಯಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲವೊ ಅವರು ನತದೃಷ್ಟರು. ಮುಕ್ತಿಯ ದ್ವಾರ ಅವರಿಗೆ ತೆರೆದಿಲ್ಲ. 
ಯಾವಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಸಮತೆಯಿಂದ ಇರುವುದನ್ನು ಕಲಿಯುತ್ತಾನೋ ಆಗ 
ಮುಕ್ತಿಯ ದ್ವಾರ ತೆರೆಯುವುದಷ್ಟೇ ಅಲ್ಲ, ದ್ವಾರವನ್ನು ಪ್ರವೇಶಿಸಿ, ಮುಕ್ತಿಯ ಪಥದಲ್ಲಿ 
ನಡೆಯಲಾರಂಭಿಸಿದ್ದಾನೆ. ವಿಪಶ್ಯನ ಸಾಧನೆಯಿಂದ ನಾವು ನಮ್ಮ ಶರೀರದ ಭಿನ್ನ ಭಿನ್ನ 
ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ಹಲವಾರು ಬಗೆಯ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇವೆ 
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ಮತ್ತು ಅವುಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಸಮತೆಯಿಂದಿರುತ್ತೇವೆ. ಈ ಧ್ಯಾನದ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ದಿನನಿತ್ಯದ 
ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಯಾವ ರೀತಿ ಪ್ರಯೋಜನವಾಗಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಬುದ್ದಿವಂತ ಸಾಧಕ 
ತನ್ನ ಅನುಭವದಿಂದ ಅರ್ಥ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಈ ಪಥದಲ್ಲಿ ಇಡುವ ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಹೆಜ್ಜೆಯೂ ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಅಂತಿಮ ಗುರಿಯ ಕಡೆಗೆ ಮತ್ತಷ್ಟು ಹತ್ತಿರ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು 
ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಯಾವ ಪ್ರಯತ್ನವೂ ವ್ಯರ್ಥವಾಗುವುದಿಲ್ಲ; ಪ್ರತಿ ಪ್ರಯತ್ನವೂ ಫಲ 
ಕೊಡುತ್ತದೆ. 

ಸಂವೇದನೆಗಳ ಅರಿವಿಲ್ಲದಿರುವಿಕೆಯು ನಮ್ಮನ್ನು ದುಃಖದ ದಾರಿಯಲ್ಲಿ 
ಕೊಂಡೊಯ್ಯುತ್ತದೆ. ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ ಈ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಮಾಡುವ ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯ 
ಫಲ, ದುಃಖ, ಅಗಾಧವಾದ ದುಃಖ - "ದುಃಖ ಸಮುದಯ ಗಾಮಿನಿ ಪಟಿಷದಾ' 
ಸಂವೇದನೆಗಳ ಅರಿವು ಮತ್ತು ಅವುಗಳ ಬಗೆಗೆ ಸಮತಾ ಭಾವನೆಯು ನಮ್ಮನ್ನು ಎಲ್ಲ 
ದುಃಖಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತಿ ಪಡೆಯುವ ಪಥದಲ್ಲಿ ಕೊಂಡೊಯ್ಯುತ್ತದೆ - “ದುಃಖ ನಿರೋಧ 
ಗಾಮಿನಿ ಪಟಿಪದಾ” ನಾವು ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿ ಅವುಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ 
ಮಾಡಿದರೆ - ಸುಖಕರವಾದ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ರಾಗದಿಂದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುವುದು ಮತ್ತು 
ನೋವಿನ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ದ್ವೇಷದಿಂದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುವುದು - ನಾವು ಬಂಧನದ 
ದಾರಿಯಲ್ಲಿದ್ದೇವೆ. ಇದುವೇ ಬುದ್ಧನ ಬೋಧನೆ, ಇದುವೇ ಬುದ್ಧನ ಜ್ಞಾನೋದಯ. 


ಸಾವಿನ ಸಮಯದಲ್ಲಿ, ಯಾವುದಾದರೊಂದು ಸಂವೇದನೆ ಪ್ರಕಟವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಆಗ ನಮಗೆ ಅದರ ಅರಿವು ಆಗದೆ ಅದರ ಬಗ್ಗೆ ದ್ವೇಷದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡಿದರೆ, ನಾವು 
ಕೆಳಸ್ತರದ ಲೋಕಕ್ಕೆ ಹೋಗುತ್ತೇವೆ. ಸಾವಿನ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಈ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ 
ಸಮತೆಯಿಂದಿರುವ ಒಳ್ಳೆಯ ಸಾಧಕರು ಅನುಕೂಲಕರ ಲೋಕಕ್ಕೆ ಹೋಗುತ್ತಾರೆ. ಹೀಗೆಯೇ 
ನಾವು ನಮ್ಮ ಭವಿಷ್ಯವನ್ನು ರೂಪಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. ಸಾವು ಯಾವ ಸಮಯದಲ್ಲಾದರೂ 
ಬರಬಹುದು. ನಾವು ಸಿದ್ಧರಿರುವಾಗ ಮಾತ್ರ ನಮಗೆ ಸಾವು ಬರಬೇಕು ಎಂದು ನಾವು 
ಸಾವಿನ ಜತೆ ಒಪ್ಪಂದ ಮಾಡಿಕೊಂಡಿಲ್ಲ. ಸಾವು ಯಾವಾಗ ಬರುತ್ತದೋ ಆಗ ನಾವು 
ಸಿದ್ಧರಿದ್ದೇವೆ. ಇದು ಒಂದು ಸಾಮಾನ್ಯ ಸಾಧನವಲ್ಲ. ಹುಟ್ಟು ಸಾವಿನ ಸರಣಿಯಿಂದ 
ಮುಕ್ತಿ ಪಡೆಯಲು ದೊರಕಿರುವ ಒಂದು ಬೆಲೆ ಕಟ್ಟಲಾಗದ ಅಮೂಲ್ಯ ರತ್ನ. ಇದು 
ನಮ್ಮ ಈಗಿನ ಜನ್ಮವಲ್ಲದೆ ಭವಿಷ್ಯದ ಜನ್ನಗಳನ್ನೂ ಸುಧಾರಿಸಿ ಅಂತಿಮವಾಗಿ ನಮ್ಮನ್ನು 
ಸಂಪೂರ್ಣ ಮುಕ್ತಿಯ ಕಡೆಗೆ ಮುನ್ನಡೆಸುವಂತಹುದು. 
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“ಆದರೆ ನಮಗೆ ಸಮಯವಿಲ್ಲ. ನಮಗೆ ತುಂಬಾ ಕೆಲಸಗಳಿವೆ” ಎಂಬ ನೆಪಗಳನ್ನು 
ಒಡ್ಡುತ್ತಾ ಬೆಲೆ ಕಟ್ಟಲಾಗದ ಈ ರತ್ನವನ್ನು ನಾವು ದುರ್ವ್ಯಯ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೇವೆ. ದಿನನಿತ್ಯದ 
ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ಕಾರಣಕ್ಕಾಗಲಿ ದುಃಖ, ನಿರಾಶೆ ಅಥವಾ ಜಡತ್ವ ಮೂಡಿದಾಗಲೆಲ್ಲ 
ಈ ಸಾಧನ ಮಾರ್ಗ ನಮಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. “ಈ ಕ್ಷಣ ನನ್ನ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ದುಃಖ 
ಅಥವಾ ನಿರಾಶೆ ಅಥವಾ ಜಡತ್ವ ಮೂಡಿದೆ”, ಎಂದಷ್ಟೇ ತಿಳಿಯಿರಿ ಮತ್ತು ಉಸಿರನ್ನು 
ಅಥವಾ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಲು ಆರಂಭಿಸಿರಿ. ಬಾಹ್ಯ ಕಾರಣವು ಮುಖ್ಯವೇ ಅಲ್ಲ. 


“ವೇದನಾ ಸಮೋಸರಣಾ ಸಬ್ಬೇ ಧಮ್ಮಾ” 
ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಏನು ಪ್ರಕಟವಾಗುತ್ತದೆಯೋ ಅದನ್ನೇ ಧಮ್ಮ ಎನ್ನುತ್ತೇವೆ. ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ 


ಬರುವ ಧಮ್ಮದ ಜತೆಯಲ್ಲಿಯೇ ಶರೀರದ ಮೇಲೆ ಸಂವೇದನೆ ಬರುತ್ತದೆ. 
ಇದೇ ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮ. ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಶರೀರ ಪರಸ್ಪರ ಸಂಬಂಧ ಹೊಂದಿವೆ. 
ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಮಲಿನತೆ ಮೂಡಿದಾಗ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಯಾವುದಾದರೊಂದು ಸಂವೇದನೆ 
ಹುಟ್ಟುತ್ತದೆ. ದೇಹದಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟುವ ಯಾವುದೇ ಸಂವೇದನೆಯು ಆ ಕ್ಷಣದ ಮನಸಿನ 
ಮಲಿನತೆಗೆ ಸಂಬಂಧಪಟ್ಟಿರುತ್ತದೆ. ಬುದ್ಧನು ಇದನ್ನೇ ಬೋಧಿಸಿದ್ದು. ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ 
ಮಲಿನತೆ ಇದೆ ಎಂದು ಅರ್ಥ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಮತ್ತು ಶರೀರದ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು 
ಗಮನಿಸುವುದು. ಇದನ್ನು ಅಮೂಲಾಗ್ರವಾಗಿ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬೇಕು, ಕೇವಲ ಒಂದು 
ಅಥವಾ ಎರಡು ಬಾರಿ OY, ಮತ್ತೆ ಮತ್ತೆ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬೇಕು - ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಸಂವೇದನೆಯೂ ಅಶಾಶ್ವತ. ಆದ್ದರಿಂದ ಅದಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಪಟ್ಟ ಮನೋವಿಕಾರವೂ 
ಕೂಡ ಅಶಾಶ್ವತ - ಅದು ಎಷ್ಟು ಹೊತ್ತು ತಾನೇ ಉಳಿಯುತ್ತದೆ? ನಾವು ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು 
ಗಮನಿಸುತ್ತಿದ್ದೇವೆ ಮತ್ತು ಅದು ಎಷ್ಟು ಹೊತ್ತು ಉಳಿಯುತ್ತದೆ ಎಂದು ಕೂಡ 
ಗಮನಿಸುತ್ತಿದ್ದೇವೆ. ಕಳ್ಳನು ಮನೆಯನ್ನು ಪ್ರವೇಶಿಸಿದಾಗ. ಆ ಮನೆಯ ಯಜಮಾನ 
ಎಚ್ಚರವಾಗಿರುವುದನ್ನು ಕಂಡು ಓಡಿ ಹೋಗುವ ಹಾಗೆ ಅದು ಕ್ಷೀಣಿಸುತ್ತಾ, ಕೊನೆಗೆ 
ನಿಂತು ಹೋಗುತ್ತದೆ. 


ಕೋಪದ ಉದಾಹರಣೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳೋಣ. ಯಾವುದೇ ಕಾರಣದಿಂದ ಕೋಪ 
ಬಂದರೂ, “ಈ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಕೋಪವಿದೆ, ಈಗ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಯಾವ ಸಂವೇದನೆ 
ಬಂದಿದೆಯೋ ಅದನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತೇನೆ”, ಎಂದು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅರ್ಥ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. 
ಈ ಕೋಪಕ್ಕೆ ಕಾರಣ ಏನು ಅನ್ನುವುದು ಗಮನಾರ್ಹವಾದ ವಿಷಯವಲ್ಲ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಿದ್ದಾನೆ ಮತ್ತು ಅವು ಅಶಾಶ್ವತ ಎನ್ನುವುದನ್ನು ಅರ್ಥ 
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ಹೋಗಿ ನಮ್ಮನ್ನು ವಶಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿತ್ತು. ಈಗ ಅದು ದುರ್ಬಲವಾಗುತ್ತಾ ಕೊನೆಗೆ ನಶಿಸಿ 
ಹೋಗುತ್ತದೆ. 


ಇದು ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಬಹಳ ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿ. ಎ೦ತಹ ವಿಕಾರ ಮೂಡಿದರೂ 
ಸರಿ - ಕಾಮ ಅಥವಾ ಅಹಂಕಾರ ಅಥವಾ ಅಸೂಯೆ ಅಥವಾ ಭಯ, ಅಥವಾ 
ಇನ್ನಾವುದೇ ಆಗಲಿ, ಅದರ ವಶಕ್ಕೆ ನಾವು ಸಿಲುಕುವುದಿಲ್ಲ. ಈಗ ನಾವು ಈ ಸಾಧನ 
ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಕಲಿತು ಜೀವನ ಕಲೆಯನ್ನು ಕಲಿತಿದ್ದೇವೆ. “ಈ ವಿಕಾರ ಬಂದಿದೆ. ಈ 
ಶತ್ರುವನ್ನು ಎದುರಿಸುತ್ತೇನೆ, ನನ್ನ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಏನಾಗುತ್ತಿದೆ ಎ೦ದು ಅರಿಯುತ್ತೇನೆ. 
ಇದು ಅಶಾಶ್ವತ, ಅನಿಚ್ಚಾ ಅನಿಚ್ಚಾ”. ನಾವು ಮಾಡಬೇಕಾಗಿರುವುದು ಇಷ್ಟೆ ಇಷ್ಟನ್ನು 
ಮಾತ್ರ ಸ್ಟೀಕಾರ ಮಾಡಿದರೆ ಸಾಕು. ನಮ್ಮ ಶತ್ರುವು ದುರ್ಬಲವಾಗಲಾರಂಭಿಸಿ ಓಡಿ 
ಹೋಗುತ್ತದೆ. 


ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಈ ಕಾರಣಕ್ಕೋ, ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಆ ಕಾರಣಕ್ಕೋ ಜೀವಮಾನವಿಡೀ 
ವಿಕಾರಗಳು ಬರುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತವೆ. ಎಲ್ಲಾ ವಿಕಾರಗಳಿ೦ದ ಪೂರ್ತಿಯಾಗಿ ಮುಕ್ತರಾದಾಗ, 
ನೀವು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಜೀವನ್ನುಕ್ಷರಾಗುವಿರಿ, ಅರಹಂತರಾಗುವಿರಿ. ಈಗ ಆ ಹಂತವು 
ಬಹಳ ದೂರವಿದೆ. ಸಾಮಾನ್ಯ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಈಗ ನಾವು ಕಷ್ಟಗಳನ್ನು ಎದುರಿಸಬೇಕು. 
ಈ ಸಂವೇದನೆಗಳ ರೂಪದಲ್ಲಿ ನಾವು ಅತ್ಯಂತ ಪರಿಣಾಮಕಾರಿ ಅಸ್ತವೊಂದನ್ನು 
ಪಡೆದಿದ್ದೇವೆ. ಯಾವ ಶತ್ರುವೂ ನಮ್ಮನ್ನು ನಮ್ಮ ಜೀವಮಾನವಿಡೀ ವಶಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ ಇನ್ನು ಸಾವಿನ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಅದು ಹೇಗೆ ನಮ್ಮನ್ನು ವಶಪಡಿಸಿಕೊಂಡೀತು? 
ಅದು ನಮ್ಮನ್ನು ಸ್ವಾಧೀನಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ನಾವೀಗ ಒಡೆಯರು. ನಮಗೆ 
ನಾವೇ ಒಡೆಯರಾಗಲು ಇದೇ ಸಾಧನ. 


ನಾವು ಜೀವನ ಕಲೆಯನ್ನು ಕಲಿತಿದ್ದೇವೆ. ಈಗ ನಮ್ಮ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ದುಃಖ 
ಇರಲು ಹೇಗೆ ಸಾಧ್ಯ? ವಿಕಾರಗಳೇ ದುಃಖಕ್ಕೆ ಕಾರಣ, ಹೊರಗಿನ ಘಟನೆಗಳಲ್ಲ. 
ಹೊರಗೆ ಏನೋ ಘಟನೆ ಘಟಿಸಿತು. ನಾವು ವಿಕಾರಗಳನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲಿಲ್ಲ. 
ಆಗ ನಾವು ದುಃಖಿತರಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ನಮ್ಮ ದುಃಖಕ್ಕೆ ನಾವೇ ಹೊಣೆ. ಅಹಿತಕರ ಘಟನೆಗಳು 
ಹೊರಗೆ ನಡೆಯುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತವೆ. ನಾವು ದೃಢವಾಗಿದ್ದು ಯಾವುದೇ ವಿಕಾರವನ್ನು 
ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡದಿದ್ದರೆ ನಮ್ಮ ಜೀವನವು ಸುಖ ಮತ್ತು ಶಾಂತಿಯಿಂದ ತುಂಬುತ್ತದೆ. 
ನಾವು ಬೇರೆಯವರಿಗೆ ಹಾನಿ ಉಂಟು ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ನಮಗೆ ನಾವೇ ಉಪಕಾರ 
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ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ ಮತ್ತು ಇತರರಿಗೂ ಉಪಕಾರ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. ಜೀವಮಾನವಿಡೀ 
ಸುಖ ಮತ್ತು ಶಾಂತಿಯಿಂದಿರಬೇಕಾದರೆ ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಲೇಬೇಕು 
ಎಂಬುದನ್ನು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಧ್ಯಾನಾರ್ಥಿಯೂ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ವಿಪಶ್ಯನ ಪಥದಲ್ಲಿ 
ಬಂದವರೆಲ್ಲರೂ ತಾವು ಒಂದು ಬೆಲೆಕಟ್ಟಲಾಗದ ಅಮೂಲ್ಯ ರತ್ನವನ್ನು ಪಡೆದಿದ್ದೇವೆ 
ಎಂಬುದನ್ನು ಅರಿಯಬೇಕು. 
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ಅಜ್ಞಾನದ ಬಂಧನದಿಂದ ನಮ್ಮನ್ನು ನಾವು ಬಿಡುಗಡೆಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳೋಣ. 
ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ ಮುಕ್ತರಾಗುವುದು ಎಂದರೆ, ದುಃಖದ (ನೋವಿನ) ಬಂಧನದಿಂದ ಮತ್ತು 
ಮುಂಬರುವ ಹುಟ್ಟು ಮತ್ತು ಸಾವುಗಳ ಚಕ್ರದಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ ದುಃಖದಿಂದ ಈ 
ಜನ್ಮದಲ್ಲಿಯೇ ಬಿಡುಗಡೆ ಹೊಂದುವುದು. ಅಜ್ಞಾನವೇ ನಮ್ಮನ್ನು ಈ ಜನ್ಮದಲ್ಲಿ ಮತ್ತು 
ಮುಂದಿನ ಜನ್ಮಗಳಲ್ಲಿ ದುಃಖಕ್ಕೆ ಬಂಧಿಸಿಡುವುದು. 


ಅಜ್ಞಾನ ಎಂದರೇನು? ಮಂಕಾದ, ಗಮನವಿಲ್ಲದಿರುವ, ಕೌಶಲ್ಯರಹಿತ ಸ್ಥಿತಿ 
ಇದು. ಅಜ್ಞಾನದ ಕಾರಣದಿಂದಾಗಿ ನಾವು ಹೊಸ ಸಂಖಾರಗಳನ್ನು (ಮನಸ್ಸಿನ 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು) ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರುತ್ತೇವೆ ಮತ್ತು ಹೊಸ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಗಳಿಂದ 
ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸುಗಳನ್ನು ಮಲಿನ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರುತ್ತೇವೆ. ನಾವು ಏನು ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೇವೆ: 
ಹೇಗೆ ನಮ್ಮನ್ನು ನಾವು ರಾಗದ ಬಂಧನಗಳಿಂದ, ದ್ವೇಷದ ಬಂಧನಗಳಿಂದ 
ಬಂಧಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ; ಮತ್ತು ನಮ್ಮ ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ, ಹೇಗೆ ನಾವು ಈ ಬಂಧನಗಳ 
ಗಂಟುಗಳನ್ನು ಬಿಗಿಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ ಎಂಬುದರ ಸಾಮಾನ್ಯ ಅರಿವೂ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. 


ಪ್ರತಿ ಕ್ಷಣವೂ ಅರಿವಿನಿಂದ, ಎಚ್ಚರದಿಂದ ಮತ್ತು ಗಮನದಿಂದ ಇದ್ದು ನಾವು 
ಅಜ್ಞಾನವನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲ ಮಾಡಬಹುದು. ಆಗ ಹೊಸ ಸಂಖಾರಗಳು, ಕಲ್ಲಿನ ಮೇಲೆ 
ಕೆತ್ತಿದ ಗೆರೆಗಳ ತರಹ ಆಳವಾದ ಗುರುತುಗಳನ್ನು ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲೆ ಮೂಡಿಸುವುದಕ್ಕೆ 
ನಾವು ಬಿಡುವುದಿಲ್ಲ. ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷದ ಸಂಕೋಲೆಗಳು ನಮ್ಮನ್ನು ಬಂಧಿಸಲು 
ನಾವು ಬಿಡುವುದಿಲ್ಲ. ತಿಳುವಳಿಕೆಯಿ೦ದ ಕೂಡಿದ ಮನಸ್ಸಿನ ಗಮನಿಸುವಿಕೆಯ ಈ 
ಗುಣವನ್ನು ಪನ್ಯ (ಪ್ರಜ್ಞೆ ಅನುಭವ ಜ್ಞಾನ) ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತದೆ. ಅಜ್ಞಾನವನ್ನು 
ಇದು ಬುಡಸಮೇತ ನಿರ್ಮೂಲ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಸ್ಥಾಪಿತಗೊಳ್ಳಲು ನಾವು ವಿಪಶ್ಯನ 
ಧ್ಯಾನದ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. 

ಯಥಂ ಚರೆ : ನಾವು ನಡೆಯುವಾಗ, ಅರಿವಿನಿಂದ ನಡೆಯುತ್ತೇವೆ. 

ಯಥಂ ತಿಟ್ಟೆ : ನಾವು ನಿಂತಾಗ, ಅರಿವಿನಿಂದ ನಿಲ್ಲುತ್ತೇವೆ. 

ಯಥಂ ಅಚ್ಛೇ : ನಾವು ಕುಳಿತಾಗ, ಅರಿವಿನಿಂದ ಕುಳಿತಿರುತ್ತೇವೆ. 

ಯಥಂ ಸಯೇ : ನಾವು ಮಲಗಿರುವಾಗ, ಅರಿವಿನಿಂದ ಮಲಗಿರುತ್ತೇವೆ. 
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ಮಲಗಿರಲಿ ಅಥವಾ ಎದ್ದಿರಲಿ, ನಿಂತಿರಲಿ ಅಥವಾ ಕುಳಿತಿರಲಿ, ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲೂ, ಪ್ರತಿ ಕ್ಷಣವೂ ನಾವು ಅರಿವು ಮತ್ತು ಎಚ್ಚರದಿ೦ದಿರಬೇಕು. ನಮ್ಮ ಯಾವ 
ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನೂ ಅರಿವಿಲ್ಲದೆ ಯಾವಾಗಲೂ ಮಾಡಬಾರದು. 

ಪಚ್ಚವೆಕ್ಟಿತ್ತಾ ಪಚ್ಚವೆಕ್ಕಿತ್ತಾ ಕಾಯೇನ ಕಮ್ಮಂ ಕಾತಬ್ಬ. 

ದೇಹದ ಎಲ್ಲಾ ಚಟುವಟಕೆಗಳನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣ ಅರಿವಿನಿಂದ ಮಾಡಬೇಕು. 

ಪಚ್ಚವೆಕ್ಸಿತ್ತಾ ಪಚ್ಚವೆಕ್ಟಿತ್ವಾ ವಾಚಾಯ ಕಮ್ಮಮ್‌ ಕಾತಬ್ಬ. 

ಎಲ್ಲಾ ವಾಚಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣ ಅರಿವಿನಿಂದ ಮಾಡಬೇಕು. 

ಪಚ್ಚವೆಕ್ಟಿತ್ತಾ ಪಚ್ಚವೆಕ್ಕಿತ್ತಾ ಮನಸಾ ಕಮ್ಮಮ್‌ ಕಾತಬ್ಬ. 

ಮನಸ್ಸಿನ ಎಲ್ಲಾ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣ ಅರಿವಿನಿಂದ ಮಾಡಬೇಕು. ಈ 
ರೀತಿಯಾಗಿ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ದೈಹಿಕ, ವಾಚಿಕ ಅಥವಾ ಮಾನಸಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳ ಬಗ್ಗೆ ನಾವು 
ಗಮನದಿಂದಿರಬೇಕು; ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನೂ ನಾವು ಪರೀಕ್ಷಿಸಬೇಕು. ಜೊತೆಗೆ, 
ಈ ಅರಿವು ಪ್ರಜ್ಞೆಯಿಂದ ಕೂಡಿರಬೇಕು. ಇದರ ಅರ್ಥವೇನೆಂದರೆ, ಅರಿವಿನ ಜೊತೆಗೆ 
ಪನ್ಯದ(ಪ್ರಜ್ಞೆಯ) ಮೂರು ವಿಶಿಷ್ಟ ಲಕ್ಷ ಣಗಳನ್ನು ಅನುಭವದಿಂದ ತಿಳಿಯುವುದನ್ನು 
ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಆ ಮೂರು ವಿಶಿಷ್ಟ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಹೀಗಿವೆ. ಎಲ್ಲಾ ವಿದ್ಯಮಾನಗಳು 
ಅಂತರ್ಗತವಾದ ಅಶಾಶ್ಚತತೆಯ(ಅನಿಚ್ಚ, ಅನಿತ್ಯ) ಗುಣವನ್ನು ಹೊಂದಿವೆ; ಅಶಾಶ್ವತವಾದ 
ಈ ಎಲ್ಲಾ ವಿದ್ಯಮಾನಗಳು ದುಃಖಕ್ಕ(ದುಃಖ) ಎಡೆಮಾಡಿಕೊಡುತ್ತವೆ; ಮತ್ತು ಅಶಾಶ್ವತವಾದ 
ಮತ್ತು ದುಃಖಕ್ಕೆ ಎಡೆಮಾಡಿಕೊಡುವ ಈ ಎಲ್ಲಾ ವಿದ್ಯಮಾನಗಳು ನಿಸ್ಸಾರವಾದವುಗಳು. 
ಅ೦ದರೆ, (ಅನತ್ರಾ) ಅವುಗಳು “ನಾನು” ಅಥವಾ “ನನ್ನದು” ಅಥವಾ “ನನ್ನ ಆತ್ಮ” 
ಆಗಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 


ಇದನ್ನು ಒಮ್ಮೆ ಅನುಭವದ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡಾಗ, ಉದಯವಾಗುವ 
ಯಾವುದೇ ವಿದ್ಯಮಾನಕ್ಕೆ ರಾಗದಿಂದ ಅಥವಾ ದ್ವೇಷದಿಂದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವುದು, 
ಅದಕ್ಕೆ ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಅಥವಾ ಅದನ್ನು ದೂರತಳ್ಳುವುದು ಎಷ್ಟು ಅರ್ಥಹೀನ ಎಂಬುದನ್ನು 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅರಿಯುತ್ತಾನೆ. ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವುದಕ್ಕೆ, ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳುವುದಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ, 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು ವಿದ್ಯಮಾನವನ್ನು ಕೇವಲ ಅರಿಯಬೇಕು. ಮತ್ತು ಅದರ ಬಗ್ಗೆ 
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ನಿರ್ಲಿಪ್ರತೆಯಿ೦ದ ಇರಬೇಕು. ಇದು ವಿಪಶ್ಯನ. ಅಜ್ಞಾನವನ್ನು ಛಿದ್ರ ಛಿದ್ರ ಮಾಡುವ 
ಅನುಭವ ಜ್ಞಾನ ಇದು. 

ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕರೇ। ಅಜ್ಞಾನದ ವಿನಾಶದಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ನಮ್ಮ ಕಲ್ಯಾಣ, ನಮ್ಮ ಸಂತೋಷ, 
ನಮ್ಮ ಮುಕ್ತಿ (ನಿಬ್ಬಾಣ) ಇದೆ. 
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ವಿವೇಕದ ಸಾರ 
ವಿವೇಕ (Wisdom) ಎಂದರೇನು? ವಿವೇಕ ಎಂದರೆ ಸರಿಯಾದ ತಿಳುವಳಿಕೆ, 
ಅನುಭವ ಜ್ಞಾನ. ಕೇವಲ ಮೇಲುಮೇಲಿನ ತೋರಿಕೆಯ ಸತ್ಯದ ಜ್ಞಾನವು ನಿಜವಾದ 
ವಿವೇಕವಲ್ಲ. ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು, ನಾವು ತೋರಿಕೆಯ ಸತ್ಯವನ್ನು 
ಅದರ ಆಳದವರೆಗೆ ಭೇದಿಸಿಕೊಂಡು ಹೋಗಬೇಕು. 


ಒಂದು ಮಗುವು ಬೆಲೆಬಾಳುವ ಆಭರಣಗಳನ್ನು ಆಕರ್ಷಕವಾದ, ಬಣ್ಣ ಹಚ್ಚಿದ 
ಕಲ್ಲಿನ ಚೂರುಗಳು ಎಂದು ಮಾತ್ರ ನೋಡುತ್ತದೆ.ಆದರೆ ಆಭರಣಗಳ ಒಬ್ಬ ಅನುಭವಸ್ಥ 
ವ್ಯಾಪಾರಿಯು, ತನ್ನ ನುರಿತ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಪ್ರತಿಯೊಂದೂ ಆಭರಣದ ಮೌಲ್ಯವನ್ನು 
ನಿಖರವಾಗಿ ಅಂದಾಜಿಸಲು ಅದರ ಗುಣಗಳನ್ನು ಮತ್ತು ದೋಷಗಳನ್ನು ಮೌಲ್ಯಮಾಪನ 
ಮಾಡುತ್ತಾನೆ. ಅದೇ ರೀತಿ, ಬುದ್ದಿವಂತರು ಕೇವಲ ಮೇಲುಮೇಲಿನ ಪರೀಕ್ಷೆಯನ್ನು 
ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ನಿಜವಾಗಿ, ಭೇದಿಸಿಕೊಂಡು ಹೋಗುವ ವಿವೇಕದಿಂದ ಅವರು ಆಳಕ್ಕೆ 
ಹೋಗುತ್ತಾರೆ ಮತ್ತು ಮೂಲದಲ್ಲಿರುವ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸತ್ಯವನ್ನು ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ 
ನಿಖರವಾಗಿ 


ಗಹಿಸುತ್ತಾರೆ. 

ಮೂರು ಬಗೆಯ ವಿವೇಕಗಳಿವೆ. ಮೊದಲನೆಯದು, ಸುತ ಮಯಾ ಪನ್ಯ, 
ಬೇರೆಯವರ ಮಾತುಗಳನ್ನು ಕೇಳಿ ಅಥವಾ ಅವರ ಬರವಣಿಗೆಯನ್ನು ಓದಿ ಗಳಿಸಿದ 
ವಿವೇಕ. ಎರಡೆನೆಯದು, ಚಿಂತಾ-ಮಯಾ ಪನ್ಯ, ಬುದ್ಧಿಯ ಮಟ್ಟದ ವಿವೇಕ: ಇತರರಿಂದ 
ಪಡೆದ ವಿವೇಕವು ವಿವೇಚನಾಶೀಲವಾಗಿದೆಯೇ ಮತ್ತು ತರ್ಕಬದ್ಧವಾಗಿದೆಯೇ ಎಂಬುದನ್ನು 
ತನ್ನ ತಾರ್ಕಿಕ ಮತ್ತು ವಿಶ್ಲೇಷಣಾತ್ಮಕ ಜ್ಞಾನದಿ೦ದ ಪರೀಕ್ಷಿಸುವುದು. 

ಈ ಎರಡು ಬಗೆಯ ವಿವೇಕಗಳು ಪೂರ್ತಿ ನಿಷ್ಪಯೋಜಕ ಎಂದು ಹೇಳಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಆದರೂ, ಅವುಗಳು ಎರವಲು ತಂದ ವಿವೇಕಗಳಾದ್ದರಿ೦ದ, ಅವುಗಳಿಂದ 
ಗಳಿಸಿದ ಜ್ಞಾನವು, ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ, ಕೇವಲ ಬೌದ್ಧಿಕ ಮಟ್ಟದ್ದು ಮತ್ತು ಅದರಿಂದ 
ದೀರ್ಪಕಾಲದ ಪ್ರಯೋಜನ ಸಿಗುವುದಿಲ್ಲ. 


ಮೂರನೆಯ ವಿಧದ ವಿವೇಕವು. ಭಾವನಾ-ಮಯಾ ಪನ್ಯ. ಇದು ಅನುಭವಾತ್ಮಕ 
ವಿವೇಕ. ಇದು ನಮ್ಮ ದೇಹದ ಸಂವೇದನೆಗಳ AOS ಅನುಭವದ ಆಧಾರದಿಂದ ನಮ್ಮೊಳಗೇ 
ಪ್ರಕಟವಾಗುವ ವಿವೇಕ. ಇದು ನೇರ ಅನುಭವವನ್ನು ಆಧರಿಸಿದ್ದು; ಆದ್ದರಿಂದ ನಿಜವಾಗಿಯೂ 
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ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿ. ಭಾವನಾ-ಮಯಾ ಪನ್ಯ (ಅಂದರೆ ಅನುಭವ ಜ್ಞಾನ)ವನ್ನು 
ಬೆಳಸಿಕೊಳ್ಳಲು, ಶೀಲವನ್ನು(ನೈತಿಕ ನಡವಳಿಕೆಯನ್ನು) ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಅಳವಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು 
ಮತ್ತು ಸರಿಯಾದ ಸಮಾಧಿ (ಏಕಾಗ್ರತೆ)ಯನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಅತ್ಯಗತ್ಯ. ಸರಿಯಾದ 
ಸಮಾಧಿಯಲ್ಲಿ ಸ್ಥಾಪಿತವಾದ ಮನಸ್ಸು ಮಾತ್ರ, ಸತ್ಯವನ್ನು, ಅದು ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆ 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಮತ್ತು ಅರಿಯಲು ಸಾಧ್ಯ (ಯಥಾ-ಭೂತ ನ್ಯಾನ DAW.) 


ಸಮಾಹಿತೋ ಯಥಾಭೂತಮ್‌ ಪಜಾನಾತಿ ಪಸ್ತತಿ. ಅಂದರೆ, ಸರಿಯಾದ 
ಏಕಾಗ್ರತೆಯನ್ನು ಬೆಳಸಿಕೊಂಡಿರುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯು, ಸತ್ಯವನ್ನು ಅದು ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆ 
ಸರಿಯಾಗಿ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. 


ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಅವು ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಹೇಗಿವೆಯೋ ಹಾಗೆಯೇ ನೋಡುವ 
ಸಾಮರ್ಥ್ಯವನ್ನು ವಿಪಶ್ಯನ ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗಿದೆ, ಅಂದರೆ, “ವಿಶೇಷ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ 
ವಸ್ತುಸ್ಥಿತಿಗಳನ್ನು ನೋಡುವುದು.” ಆಭರಣಗಳ ಮೇಲ್ಮೈಯ ಉಜ್ವಲವಾದ ಬಣ್ಣ ಮತ್ತು 
ಹೊಳಪನ್ನು ಮಾತ್ರ ನೋಡುವ ಮಗುವಿನಂತೆ, ನಾವು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ, ಮೇಲುಮೇಲಿನ 
ತೋರಿಕೆಯ ಸತ್ಯವನ್ನು ಮಾತ್ರ ಗಮನಿಸುವ ಪ್ರವೃತ್ತಿಯನ್ನು ಹೊಂದಿದ್ದೇವೆ. ಆಂತರಿಕ 
ಸತ್ಯವನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಗಮನಿಸುವ ಸಾಮರ್ಥ್ಯವನ್ನು ಪಡೆಯಲು, ನಮಗೆ ಆಭರಣ 
ವ್ಯಾಪಾರಿಯ ಒಳಹೊಕ್ಕು ನೋಡುವ ನಿಪುಣ ದೃಷ್ಟಿಯ ಅವಶ್ಯಕತೆಯಿದೆ-ಅಂದರೆ 
ನಾವು ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ವಿಶೇಷ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ನೋಡುವ ಅವಶ್ಯಕತೆಯಿದೆ. ವಿಶೇಷ ರೀತಿಯಿಂದ 
ನೋಡುವುದೇ ವಿಪಶ್ಯನ; ಇದೇ ಭಾವನಾ-ಮಯಾ ಪನ್ಯ, ವಿಪಶ್ಯನದ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ 
ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವ ವಿವೇಕ, ಅನುಭವಜ್ಞಾನ. 


ಬಾಹ್ಯ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಸುಲಭ; ಆದರೆ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಆಂತರಿಕ 
ಸತ್ಯಗಳನ್ನು ತಿಳಿಯಲು ಅಂತರಂಗದ ವೀಕ್ಷಣೆಯ ಅವಶ್ಯಕತೆಯಿದೆ. ನಮ್ಮ ಗಮನವನ್ನು 
ನಮ್ಮೊಳಗೆ ತಿರುಗಿಸಿ, ಒಳಗಿನ ಸತ್ಯವನ್ನು ನಾವು ಪರಿಶೋಧಿಸಬೇಕು, ಗಮನಿಸಬೇಕು 
ಮತ್ತು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 

ನಮ್ಮೊಳಗಿನ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು, ಮಹಾಸತಿಪಟ್ಠಾನ ಸುತ್ತದಲ್ಲಿ 
ಬುದ್ಧರು ವಿವರಿಸಿರುವ ನಾಲ್ಕು ವಿಧದ ಅರಿವನ್ನು ನಾವು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. 
ದೇಹದಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವ ಘಟನಾವಳಿಯ ಗತಿಯನ್ನು ಪೂರ್ತಿ ಗಮನವಿಟ್ಟು ಅರಿಯುತ್ತಾ 
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ಕಾಯಾನುಪಸ್ತನಾವನ್ನು(ದೇಹವನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದು) ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. ಒಳಗೆ 
ಬರುತ್ತಿರುವ ಮತ್ತು ಹೊರಗೆ ಹೋಗುತ್ತಿರುವ ಉಸಿರನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದು 
ಕಾಯಾನುಪಸ್ತನಾದ ಭಾಗ. ಉಸಿರಾಟದ ಗಮನಿಸುವಿಕೆಯು, ಶರೀರದ ಪ್ರತಿಯೊಂದೂ 
ಭಾಗದ ಮೇಲಿನ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಅರಿವಿಗೆ ನಮ್ಮನ್ನು ಮುನ್ನಡೆಸುತ್ತದೆ. 


ಶ್ರದ್ದೆಯಿಂದ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಾ, ಕ್ರಮೇಣವಾಗಿ ನಾವು ದೇಹದ ಪ್ರತಿಯೊಂದೂ 
ಭಾಗದ ಮೇಲಿನ ಸ್ಥೂಲ ಅಥವಾ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೇವೆ. ಸಂವೇದನೆಗಳು ಹಿತಕರವಾಗಿರಬಹುದು, ಅಹಿತಕರವಾಗಿರಬಹುದು 
ಅಥವಾ ಹಿತಕರವೂ ಅಲ್ಲದ ಅಹಿತಕರವೂ ಅಲ್ಲದ ತಟಸ್ಥ ಸಂವೇದನೆಗಳಾಗಿರಬಹುದು. 
ಈ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ನಿರ್ಲಿಪ್ತತೆಯಿ೦ದ ಗಮನಿಸುತ್ತಾ, ನಾವು ವೇದನಾನುಪಸ್ತನಾವನ್ನು 
(ದೇಹದೊಳಗಿನ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದು)ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. ಅನೇಕ 
ವಿಧದ ಮನಸ್ಸು/ಚಿತ್ರು ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ ಉದಯವಾಗುವುದನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಾ ನಾವು 
ಚಿತ್ತಾನುಪಸ್ತನಾವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. ಮನಸ್ಸಿನ ವಿವಿಧ ವಸ್ತು-ವಿಷಯಗಳನ್ನು 
ಗಮನಿಸುತ್ತಾ ನಾವು ಧಮ್ಮಾನುಪಸ್ತನಾವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. 


ನಾವು ವೇದನಾನುಪಸ್ತನಾಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ ಕೊಡುತ್ತೇವೆ ಏಕೆಂದರೆ ಅದು 
ಉಳಿದ ಮೂರರ ಜೊತೆ ನೇರವಾದ ಸಂಬಂಧ ಹೊಂದಿದೆ. ವೇದನಾವನ್ನು 
ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು) ಮನಸ್ಸು ಗ್ರಹಿಸುತ್ತದೆ, ಆದರೆ ಅದನ್ನು ದೇಹದಲ್ಲಿ ಅನುಭವಿಸುತ್ತದೆ. 
ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿನ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಮಲಿನತೆಯೂ ಶರೀರದ ಯಾವುದಾದರೂ ಸಂವೇದನೆಯ 
ಜೊತೆ ನಿಕಟವಾದ ಸಂಬಂಧ ಹೊಂದಿರುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ, ವೇದನಾನುಪಸ್ತನಾವನ್ನು 
ನಾವು ಬಲಪಡಿಸಿದಾಗ, ಇನ್ನುಳಿದ ಮೂರನ್ನು ತಾನೇತಾನಾಗಿ ನಾವು ಬಲಪಡಿಸುತ್ತೇವೆ. 


ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ, ಸಂವೇದನೆಗಳ ಆಧಾರಿತ ವಿಪಶ್ಯನದ ಅಭ್ಯಾಸದ ಮೂಲಕ 
ಮನಸ್ಸು-ಶರೀರದ (ನಾಮ-ರೂಪ) ನಿಜವಾದ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ಪ್ರತಿಕ್ಷಣವೂ ನಾವು 
ಗಮನಿಸಬಹುದು. ಈ ದೇಹವು ಅತಿಸೂಕ್ಷ್ಮ ಪರಮಾಣು ಕಣಗಳ ಸಂಗ್ರಹ ಮಾತ್ರ, ಈ 
ಕಣಗಳು ಸ್ವಭಾವತಃ ನಿರಂತರವಾಗಿ ಬದಲಾಗುತ್ತವೆ, ಉದಯವಾಗುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ಹೊರಟು 
ಹೋಗುತ್ತವೆ ಎಂಬ ತಿಳುವಳಿಕೆಯನ್ನು ನಿಧಾನವಾಗಿ ನಾವು ಬೆಳಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. ಈ 
ಚಿಕ್ಕ ಪರಮಾಣು ಕಣಗಳು ಪೃಥ್ವಿ ನೀರು, ಬೆಂಕಿ ಮತ್ತು ಗಾಳಿ ಎಂಬ ನಾಲ್ಕು ಧಾತುಗಳಿಂದ 
ಮಾಡಲ್ಪಟ್ಟಿವೆ. 
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ಭೇದಿಸುವ, ನುಗ್ಗಿಕೊಂಡು ಒಳಹೋಗುವ ಸಮಾಧಿಯ ಸಹಾಯದಿಂದ ಮಾತ್ರ 
ನಿರಂತರವಾಗಿ ಬದಲಾಗುವ ಶರೀರದ ಪ್ರವಾಹ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನ ಪ್ರವಾಹದ 
ಹರಿವನ್ನು(8ಂw) ಗಮನಿಸಲು ಸಾಧ್ಯ. ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಶರೀರವನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಾ, 
ನಾವು ಅವುಗಳ ಮೂಲಭೂತ ಸ್ವಭಾವವಾದ ಅಶಾಶ್ವತತೆಯನ್ನು (ಅನಿಚ್ಛ ಮತ್ತು 
ನೋವು ಅಥವಾ ಅತೃಪ್ಪತೆಯನ್ನು (ದುಃಖ) ಅನುಭವಿಸಬಹುದು ಮತ್ತು ಈ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯಲ್ಲಿ, 
“ನಾನು', "ನನ್ನದು' ಎಂಬ ಅಹಂಭಾವ (ಅನತ್ತಾ) ಇಲ್ಲದಿರುವ ಅದರ ಸ್ವಭಾವವು 
ಹೆಚ್ಚು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. ಶರೀರದ ಪ್ರವಾಹ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನ ಪ್ರವಾಹ ಇವೆರಡೂ 
ಹುರುಳಿಲ್ಲದವುಗಳು, ನಿಸ್ಸಾರವಾದವುಗಳು ಎಂಬುದನ್ನು ಅರಿಯಲು ಆರಂಭಿಸುತ್ತೇವೆ. 
“ನಾನು” ಅಥವಾ “ನನ್ನದು” ಎಂದು ಕರೆಯಬಹುದಾದ ಅಥವಾ ನಾವು ನಿಯಂತ್ರಣ 
ಹೊಂದಬಹುದು ಎಂದು ಹೇಳಬಹುದಾದ ಶಾಶ್ವತ, ಸ್ಥಿರ ಅಥವಾ ನಿರಂತರವಾದಂತಹುದು, 
ಈ ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಶರೀರದ ಪ್ರವಾಹದಲ್ಲಿ ಯಾವುದೂ ಇಲ್ಲ. 


ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ, ನಾಮ-ರೂಪದ ಪ್ರವಾಹವನ್ನು ನಿರ್ಲಿಪ್ಪತೆಯಿಂದ, ನಿಷ್ಪಕ್ಷಪಾತವಾಗಿ 
ಗಮನಿಸುವುದನ್ನು ಕಲಿಯಲು ನಾವು ಆರಂಭಿಸುತ್ತೇವೆ. ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಪರೀಕ್ಷೆಯು 
ಆಳವಾದಂತೆಲ್ಲಾ, ನಮ್ಮ ನಿರ್ಲಿಪ್ತತೆಯು ಗಟ್ಟಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳುವಿಕೆ ಇರುವ ತನಕ 
ನಾವು ಧ್ಯಾನದ ವಸ್ತುವನ್ನು, ಅದು ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆ ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾಗಿ ಗಮನಿಸಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ವಿಪಶ್ಯನದ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಗಳಿಸಿದ ಅನುಭವ ಜ್ಞಾನದ ಮೂಲಕ, ನಮ್ಮ 
ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳುವಿಕೆಯು ದುರ್ಬಲವಾಗುತ್ತದೆ, ಮತ್ತು ಧ್ಯಾನದ ವಸ್ತುವನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾಗಿ 
ಗಮನಿಸಲು ನಾವು ಶಕ್ತರಾಗುತ್ತೇವೆ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಲಾಟೀನು ಹಿಡಿದು ಕತ್ತಲೆಯ ಮನೆಯನ್ನು 
ಪ್ರವೇಶಿಸಿದಾಗ, ಕತ್ತಲೆಯು ದೂರವಾಗುತ್ತದೆ; ಬೆಳಕು ಇಡೀ ಮನೆಯನ್ನು ಬೆಳಗುವಂತೆ 
ಮಾಡಿದಾಗ, ಮನೆಯಲ್ಲಿರುವ ಎಲ್ಲಾ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ನೋಡಬಹುದು. ಅದೇ 
ರೀತಿ, ಅನುಭವ ಜ್ಞಾನದ ಬೆಳಕು, ಅಜ್ಞಾನದ ಕತ್ತಲೆಯನ್ನು ಹೊರದೂಡುತ್ತದೆ, ಮತ್ತು 
ಶಾಶ್ವತವಾದ ಆರ್ಯಸತ್ಕಗಳು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ಕಾಣುತ್ತವೆ. 


ಸದಾಕಾಲವೂ ಅತೃಪ್ತ ಮತ್ತು ಅಸಂತುಷ್ಟ ಮನಸ್ಸು ಎಡಬಿಡದೆ ರಾಗದ ದಾಹದಿಂದ 
ಹೇಗೆ ಪೀಡಿತವಾಗಿದೆ? ತಳವಿಲ್ಲದ ಗುಂಡಿಯ ತರಹ, ಈ ದಾಹವು ಹೇಗೆ ಎಂದೆಂದೂ 
ಕೊನೆಗೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ-ಅದನ್ನು ತುಂಬುವ ನಮ್ಮ ಎಲ್ಲಾ ಪ್ರಯತ್ನವನ್ನು ಅದು ಹೇಗೆ 
ನುಂಗಿ ಹಾಕುತ್ತದೆ? ಎಂಬ ದುಃಖದ ಸತ್ಯವನ್ನು, ಆಳದ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ, ಸತತವಾದ 
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ವಿಪಶ್ಯನದ ಅಭ್ಯಾಸದ ಮೂಲಕ ನಾವು ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇವೆ. ವ್ಯಕ್ತಿಗತವಾದ ಅಹ೦ಭಾವದ 
ಮೇಲಿನ ನಮ್ಮ ನಂಬಿಕೆಗೆ (“ನಾನು” ಎ೦ಬುದಕ್ಕೆ) ಅಂಟಿಕೊಂಡು, ಅದನ್ನು ಬಲವಾಗಿ 
ಹಿಡಿದುಕೊಂಡಿರುವುದರಿಂದ ಬರುವ ದುಃಖವನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. “ನಾನು” 
ಎ೦ಬ ಈ ಪರಿಕಲ್ಪನೆಗೆ, ನಮ್ಮ ಬಯಕೆಗಳಿಗೆ, ಅಭಿಪ್ರಾಯಗಳಿಗಿರುವ ನಮ್ಮ ಬಂಧನವು 
ಹೇಗೆ ನಮ್ಮನ್ನು ನಿರಂತರವಾಗಿ ಅವುಗಳಲ್ಲಿಯೇ ಮಗ್ನವಾಗಿರುವಂತೆ ಮತ್ತು 
ದುಃಖಿತರಾಗಿರುವಂತೆ ಮಾಡುತ್ತವೆ ಎಂಬುದನ್ನು ನಾವು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. 
ನಾವು ದುಃಖವನ್ನು ಮತ್ತು ದುಃಖದ ಮೂಲ ಕಾರಣವನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡಾಗ, 
ನಾವು ಶ್ರೇಷ್ಠ ಮಾರ್ಗವನ್ನೂ ದುಃಖವನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುವ ಎಲ್ಲಾ ರಾಗಗಳನ್ನು 
ನಾಶಮಾಡುವುದರ ಮೂಲಕ ಮುಕ್ತಿಗೆ ಮುನ್ನಡೆಸುವ ಶ್ರೇಷ್ಠಮಾರ್ಗವನ್ನೂ, 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. ಈ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಪ್ರಗತಿ ಹೊಂದಿದಂತೆ ನಾವು ಎಲ್ಲಾ 
ದುಃಖಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತಿಯನ್ನು, ಅಂದರೆ ನಿಬ್ಬಾಣವನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತೇವೆ. 


ವಿಪಶ್ನನದ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ನಮ್ಮ ಪನ್ಯವು(ಅನುಭವ ಜ್ಞಾನವು) ಬಲಯುತವಾಗುತ್ತಾ 
ಬಲಯುತವಾಗುತ್ತಾ ಹೋದಂತೆ, ಈ ಅನುಭಮಜ್ಞಾನವು ಎಲ್ಲಾ ಭಮೆಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪನೆಗಳನ್ನು, 
ತಪ್ಪು ಅಭಿಪ್ರಾಯಗಳನ್ನು ಮತ್ತು ಅಜ್ಞಾನವನ್ನು ಅಳಿಸಿ ಹಾಕುತ್ತದೆ. ತಪ್ಪು ಅಭಿಪ್ರಾಯಗಳು 
ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳುವುದಕ್ಕೆ ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲದ್ದರಿ೦ದ ವಾಸ್ತವತೆಯು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. ಪನ್ಯವು 
ಗಟ್ಟಿಯಾದಾಗ, ಶೀಲ ಶುದ್ಧವಾಗುತ್ತದೆ; ಮನಸ್ಸು ಎಲ್ಲಾ ಮಲಿನತೆಗಳಿ೦ದ ಮುಕ್ತವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಈ ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತ ನಾವು ಅರಿಯಾ ಅಂದರೆ 
ಶ್ರೇಷ್ಠ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳ ಪರಿಶುದ್ಧ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ತಲುಪುತ್ತೇವೆ. ನಿಬ್ಬಾಣದ ಆನ೦ದವನ್ನು ನಾವು 
ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇವೆ. 

ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದಿ೦ದ ಗಳಿಸಿದ ಸಂತೋಷವು, ಇತರ ಯಾವುದೇ ಸಂತೋಷಕ್ಕಿಂತ 
ಮಿಗಿಲಾದುದು. ಸ್ಥೂಲ ಇಂದ್ರಿಯ ಸುಖಗಳ ಆನಂದವಾಗಲಿ, ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಅತೀಂದ್ರಿಯ 
ಸುಖಗಳಾಗಲಿ ಶಾಶ್ವತ ಸುಖಕ್ಕೆ ಮುನ್ನಡೆಸುವುದಿಲ್ಲ. ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯ ಸುಖವು 
ಅಂತ್ಯವಾದಾಗ, ದುಃಖ ಬರುತ್ತದೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯು ಅಶಾಶ್ವತ, 
ಅದು ಬದಲಾಗಲೇಬೇಕು, ಕೊನೆಗೊಳ್ಳಲೇಬೇಕು. ಸುಖ ಕೊಡುವ ಒಂದು ಅನುಭವವು 
ಕೊನೆಗೊಂಡಾಗ, ಅದನ್ನು ಪುನಃ ಪಡೆಯಲು ಮನಸ್ಸು ಹೋರಾಡುತ್ತದೆ. ಈ ಬಯಕೆಯು 
ದುಃಖವನ್ನು ತರುತ್ತದೆ. ಯಾವುದು ಸ್ಥಿರವಾಗಿರುತ್ತದೆಯೋ ಅದರಿಂದ ಮಾತ್ರ ನಿಜವಾದ 
ಸಂತೋಷವು ಬರುತ್ತದೆ. 


112 ಈಗ ಧ್ಯಾನ 


ಸಂಪೂರ್ಣ ನಿರ್ಲಿಪ್ಪತೆಯಿಂದ ಗಮನಿಸುವ ಸ್ವಭಾವಕ್ಕೆ ನಾವು ಒಗ್ಗಿಕೊ೦ಡಾಗ, 
ನಮ್ಮ ಗಮನಿಸುವಿಕೆಯ ವಸ್ತುಗಳು ಬದಲಾವಣೆಯಾಗುತ್ತಿದ್ದರೂ, ನಮ್ಮ ಗಮನಿಸುವ 
ಸಾಮರ್ಥ್ಯವು ಸ್ಥಿರವಾಗಿರಬಲ್ಲದು. ನಾವು ಇಂದ್ರಿಯ ಸುಖಗಳನ್ನು ಅಥವಾ ಅತೀಂದ್ರಿಯ 
ಸುಖಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿದಾಗ ಹಿಗ್ಗುವುದಿಲ್ಲ. ಹಾಗೆಯೇ ಅವು ಹೊರಟು ಹೋದಾಗ 
ನಾವು ಗೋಳಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಎರಡೂ ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ, ಆಟವನ್ನು ವೀಕ್ಷಿಸುತ್ತಿರುವ 
ಪ್ರೇಕ್ಟಕನಂತೆ, ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾಗಿ ನಾವು ಗಮನಿಸುತ್ತೇವೆ. ಅತ್ಯಂತ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸಂವೇದನೆಗಳ 
ಬದಲಾಗುವ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ನಾವು ಗಮನಿಸುತ್ತಿರುವಾಗಲೂ, ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದಲ್ಲಿ 
ಅಶಾಶ್ಚತತೆಯ ಗಹನವಾದ ಸತ್ಯದ ಬಗೆಗೆ ಸರಿಯಾದ ತಿಳುವಳಿಕೆ ಬರುತ್ತದೆ. 
ಬದಲಾಗುತ್ತಿರುವ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನೂ ನಾವು ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾಗಿ ಮತ್ತು ನಿಷ್ಪಕ್ಷಪಾತ 
ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಗಮನಿಸುತ್ತೇವೆ. ಮೇಲುನೋಟಕ್ಕೆ ಕಾಣುವ, ನಮ್ಮ ಕಣ್ಣಿನ ಮುಂದಿರುವುದನ್ನು 
ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ಮಲಿನತೆಯಿಲ್ಲದೆ ನೋಡುವುದೇ ನಿಜವಾದ ಸುಖ. ಈ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು, 
ದಿಟ್ಟ ಧಮ್ಮ ಸುಖ ವಿಹಾರ (ಸತ್ಯದ ಜ್ಞಾನದ ಸುಖದ ಸ್ಥಿತಿ) ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗಿದೆ. 


ಬನ್ನಿ, ವಿಪಶ್ಯನದ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ನಮ್ಮ ಭಾವನಾ-ಮಯಾ ಪನ್ಯವನ್ನು 
ಬಲಗೊಳಿಸೋಣ. ಇಂತಹ ಅಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಅಸಂತುಪ್ಟಿಯನ್ನುಂಟುಮಾಡುವ ಬಯಕೆಗಳ 
ಜೊತೆಗಿನ ನಿರಂತರ ಒದ್ದಾಟವನ್ನು ತ್ಯಜಿಸಿ, ರಾಗದ ಬಂಧನದಿಂದ ಬಿಡುಗಡೆ ಪಡೆಯೋಣ. 
ಅನುಭವಜ್ಞಾನದಲ್ಲಿ ಸ್ಥಾಪಿತಗೊ೦ಡು, ಮುಕ್ತಿಯನ್ನು ಮತ್ತು ನಿಜವಾದ ಸಂತೃಪ್ತಿ ನಿಜವಾದ 
ಸುಖವನ್ನು ಗಳಿಸೋಣ. 
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(ಈ ಕೆಳಗಿನ ಲೇಖನವು, ಮರಳಿ ಬರುವ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಗೆ ಮೂರು ದಿನದ ವಿಪಶ್ಯನ 
ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಶ್ರೀ ಎಸ್‌.ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕಾರವರು ಮಾಡಿದ ಪ್ರವಚನದ ಸಂಕ್ಷಿಪ್ತ ರೂಪ. 


ಮೇಲ್ಪದರದಲ್ಲಿ, ಮನಸ್ಸು ಅನೇಕ ಆಟಗಳನ್ನು ಆಡುತ್ತದೆ- ಆಲೋಚಿಸುವುದು, 
ಕಲ್ಪಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು, ಕನಸು ಕಾಣುವುದು, ಸಲಹೆಗಳನ್ನು ಕೊಡುವುದು ಇತ್ಯಾದಿ. ಆದರೆ 
ಒಳಗೆ ಆಳದಲ್ಲಿ, ಅದು ತನ್ನ ಅಭ್ಯಾಸದ ಮಾದರಿಗೆ ಬಂಧಿಯಾಗಿರುತ್ತದೆ, ಮತ್ತು 
ಅತ್ಯಂತ ಆಳದ ಮನಸ್ಸಿನ ಅಭ್ಯಾಸವು, ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅರಿಯುವುದು ಮತ್ತು 
ಅವುಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವುದು. ಸಂವೇದನೆಗಳು ಹಿತಕರವಾಗಿದ್ದರೆ, ಮನಸ್ಸು 
ರಾಗದಿಂದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತದೆ; ಸಂವೇದನೆಗಳು ಅಹಿತಕರವಾಗಿದ್ದರೆ, ಅದು ದ್ವೇಷದಿಂದ 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತದೆ. 

ಸಮಸ್ಯೆಯ ಮೂಲಕ್ಕೆ ಹೋಗುವುದೇ ಬುದ್ಧರ ಜ್ಞಾನೋದಯವಾಗಿತ್ತು. ನಾವು 
ಬೇರಿನ ಆಳಕ್ಕೆ ಇಳಿದು ಕೆಲಸಮಾಡದಿದ್ದರೆ, ಬುದ್ಧಿಯ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ನಾವು ಕೆಲಸ 
ಮಾಡುತ್ತಿರುತ್ತೇವೆ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನ ಈ ಭಾಗ ಮಾತ್ರ ಶುದ್ಧಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಮರದ 
ಬೇರುಗಳು ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿರುವ ತನಕ, ಅವು ಇಡೀ ಮರಕ್ಕೆ ಜೀವರಸವನ್ನು ಒದಗಿಸುತ್ತವೆ. 
ಆದ್ದರಿಂದ ಬೇರುಗಳ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿ. ಇದು ಬುದ್ಧರ 
ಜ್ಞಾನೋದಯವಾಗಿತ್ತು. 


ಶೀಲ (ನೈತಿಕತೆ), ಸಮಾಧಿ (ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲೆ ಪ್ರಭುತ್ವ) ಮತ್ತು BY (ಅನುಭವ 
ಜ್ಞಾನ)ದ ಶ್ರೇಷ್ಠ ಅಷ್ಟಾಂಗ ಮಾರ್ಗವನ್ನು, ಧರ್ಮವನ್ನು ಅವರು ಕೊಟ್ಟದ್ದು, ಒಂದು 
ಪಂಥ, ಒ೦ದು ತತ್ವ, ಒಂದು ನಂಬಿಕೆಯನ್ನು ಸ್ಥಾಪಿಸುವುದಕ್ಕಾಗಿ ಅಲ್ಲ. ಧಮ್ಮಧರ್ಮ)ವು 
ಒಂದು ಪ್ರಾಯೋಗಿಕ ಮಾರ್ಗ. ಆ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವವರು, ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳಕ್ಕೆ 
ಹೋಗಬಹುದು ಮತ್ತು ಎಲ್ಲಾ ದುಃಖಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮೂಲ ಮಾಡಬಹುದು. 


ಯಾರು ತಮ್ಮನ್ನು ತಾವು ನಿಜವಾಗಿ ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸಿಕೊ೦ಡಿದ್ದಾರೋ ಅವರು, 
ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳಕ್ಕೆ ಹೋಗುವುದನ್ನು, ಮನಸ್ಸಿನ ಶಸ್ತ್ರಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವುದನ್ನು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತಾನೇ ಸ್ವತಃ ಮಾಡಬೇಕು ಎಂಬುದನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. 
ಯಾರಾದರೊಬ್ಬರು ಪ್ರೀತಿ ಮತ್ತು ಕರುಣೆಯಿ೦ದ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ ಮಾಡಬಹುದು; ಈ 
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ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿನ ನಿಮ್ಮ ಪ್ರಯಾಣದಲ್ಲಿ ಯಾರಾದರೂ ಸಹಾಯ ಮಾಡಬಹುದು; ಆದರೆ 
“ನಾನು ನಿನ್ನನ್ನು ಅ೦ತಿಮ ಗುರಿಗೆ ತೆಗೆದುಕೊ೦ಡು ಹೋಗುತ್ತೇನೆ, ಕೇವಲ ನನಗೆ 
ಶರಣಾಗು, ನಾನು ಎಲ್ಲಾ ಮಾಡುತ್ತೇನೆ” ಎಂದು ಹೇಳಿ ಯಾರೂ ನಿಮ್ಮನ್ನು ಹೆಗಲ 
ಮೇಲೆ ಹೊತ್ತೊಯ್ಯುವುದಿಲ್ಲ. 


ನಿಮ್ಮ ಬಂಧನಕ್ಕೆ ನೀವೇ ಮುಖ್ಯ ಕಾರಣ. ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಮಲಿನ 
ಮಾಡಿಕೊಂಡದ್ದಕ್ಕೆ ನೀವೇ ಮುಖ್ಯ ಕಾರಣ, ಮತ್ಯಾರೂ ಅಲ್ಲ. ಎಲ್ಲಾ ಬಂಧನಗಳನ್ನು 
ಮುರಿದು ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಶುದ್ಧಿಮಾಡುವ ಜವಾಬ್ದಾರಿಯು ನಿಮ್ಮದೇ. ನಿಮಗೋಸ್ಕರ 
ಬೇರೆ ಯಾರೂ ಇದನ್ನು ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 


ಅಭ್ಯಾಸದ ನಿರಂತರತೆಯೇ ಯಶಸ್ವಿನ ಗುಟ್ಟು. ನೀವು ನಿರಂತರವಾಗಿ 
ಅರಿವಿನಿಂದಿರಬೇಕು ಎಂದು ಹೇಳಿದಾಗ, ಅದರ ಅರ್ಥವು, ದೇಹದ ಮೇಲಿನ 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ನೀವು ವಿವೇಕದಿ೦ದ ಅರಿಯಬೇಕು, ಅಲ್ಲಿ ಉದಯವಾಗುವ ಮತ್ತು 
ವ್ಯಯವಾಗುವ ವಸ್ತು ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ನೀವು ನಿಜವಾಗಿ ಅನುಭವಿಸುವಿರಿ. ಈ ಸ೦ವೇದನೆಗಳು 
ಉದಯವಾಗುವುದರ ಮತ್ತು ವ್ಯಯವಾಗುವುದರ ಅರಿವು, ಈ ಅಶಾಶ್ವತತೆಯ(ಅನಿಚ್ಚದ) 
ಅರಿವು, ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಶುದ್ಧಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. 

ಈ ಸತ್ಯವನ್ನು ಬುದ್ಧಿಯ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ 
ಪ್ರಯೋಜನವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. “ಉದಯವಾಗುವುದೆಲ್ಲವೂ ಬೇಗನೆ ಅಥವಾ ನಿಧಾನವಾಗಿ 
ಹೊರಟು ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಹುಟ್ಟುವ ಯಾವುದೇ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಇಂದಲ್ಲ ನಾಳೆ ಸಾಯುತ್ತಾನೆ. 
ಇದು ಅಶಾಶ್ವತ(ಅನಿಚ್ಚ)” ಎಂದು ನೀವು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಇದನ್ನು ನೀವು 
ಸರಿಯಾಗಿಯೇ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು, ಆದರೆ ಇದನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿಲ್ಲ. ನಿಮ್ಮ 
ಸ್ವಂತ, BENS ಅನುಭವ ಮಾತ್ರ ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಶುದ್ಧಿಮಾಡಲು ಮತ್ತು ನಿಮ್ಮ 
ಎಲ್ಲಾ ದುಃಖಗಳಿ೦ದ ನಿಮ್ಮನ್ನು ಬಿಡುಗಡೆಗೊಳಿಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಗೌತಮ 
ಬುದ್ಧರ ಕಾಲದ ಭಾರತದಲ್ಲಿ “ಅನುಭವ” Dow ಶಬ್ದಕ್ಕೆ "ವೇದನಾ' ಎ೦ಬ ಶಬ್ಧವನ್ನು 
ಉಪಯೋಗಿಸಲಾಗುತ್ತಿತ್ತು. ಅಂದರೆ ಅನುಭವದಿಂದ ಅರಿಯುವುದು, ಕೇವಲ ಬುದ್ದಿಯ 
ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಅರಿಯುವುದಲ್ಲ. ದೇಹದಲ್ಲಿ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿದಾಗ ಮಾತ್ರ 
ಇದು ಸಾಧ್ಯ. 
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ಅನಿಚ್ಛ್ಚವನ್ನು(ಅಶಾಶ್ವತತೆಯನ್ನು) ಅನುಭವಿಸಲೇಬೇಕು. ನೀವು ಅದನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸದಿದ್ದರೆ, ಅದು ಕೇವಲ ಸಿದ್ದಾಂತವಾಗುತ್ತದೆ. ಸಿದ್ಧಾಂತಗಳಲ್ಲಿ ಬುದ್ಧರಿಗೆ 
ಆಸಕ್ತಿಯಿರಲಿಲ್ಲ. ಬುದ್ಧರಿಗಿಂತಲೂ ಮುಂಚೆ, ಮತ್ತು ಬುದ್ಧರ ಕಾಲದಲ್ಲಿಯೂ, ಇಡೀ 
ಬ್ರಹ್ಮಾಂಡವೇ ಅನಿಚ್ಚ ಎ೦ದು ಬೋಧಿಸುತ್ತಿದ್ದ ಆಚಾರ್ಯರುಗಳಿದ್ದರು; ಇದು ಹೊಸದೇನೂ 
ಆಗಿರಲಿಲ್ಲ. ಹಾಗಾದರೆ, ಬುದ್ದರಿಂದ ಬಂದ ಹೊಸದು ಯಾವುದು? ಅನಿಚ್ಚದ ಅನುಭವ; 
ನಿಮ್ಮ ದೇಹದ ಚೌಕಟ್ಟನೊಳಗೆ ಅದನ್ನು ನೀವು ಅನುಭವಿಸಿದಾಗ, ನೀವು ಮನಸ್ಸಿನ 
ಆಳದ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೀರಿ. 


ಈ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವವರಿಗೆ ಎರಡು ವಿಷಯಗಳು ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ 
ಮೊದಲನೆಯದು, ಜಾಗೃತ ಮತ್ತು ಸುಪ್ತ ಮನಸ್ಸನ್ನು ವಿಭಾಗಿಸುವ ತಡೆಯನ್ನು ಒಡೆದು 
ಹಾಕುವುದು. ಆದರೆ, ಈ ಹಿಂದೆ, ಆಳದ ಸುಪ್ತ ಮನಸ್ಸು ಮಾತ್ರ ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿದ್ದ ಸ೦ವೇದನೆಗಳನ್ನು 
ಈಗ ಜಾಗೃತ ಮನಸ್ಸು ಸಹ ಅನುಭವಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಾದರೂ, ಅದಷ್ಟೇ ನಿಮಗೆ ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಆಳದ BOSE ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವ ಮನಸಿನ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸುವ 
ಎರಡನೆಯ ಹೆಜ್ಜೆಯನ್ನು ನೀವು ಇಡಬೇಕು ಎಂದು ಬುದ್ಧ ಹೇಳಿದರು. 


ನೀವು ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅರಿಯಲು ಆರಂಭಿಸಿರುವ ಹಂತಕ್ಕೆ ಬಂದಿರುವುದು 
ಒಳ್ಳೆಯ ಮೊದಲನೆಯ ಹೆಜ್ಜೆ. ಆದರೂ, ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವ ಸ್ವಭಾವವು ಹಾಗೆ 
ಉಳಿದಿರುತ್ತದೆ. ಅಹಿತಕರ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ನೀವು ಅನುಭವಿಸಿದಾಗ, “ಓ, ನಾನು 
ಇದನ್ನು ತೊಲಗಿಸಬೇಕು” ಎಂದು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಅದು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ನೀವು ದೇಹದಲ್ಲೆಲ್ಲಾ ಬಹಳ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ತರಂಗಗಳ, ಹಿತಕರ ಪ್ರವಾಹವನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದಾಗ, “ಹಾ, ಅದ್ಭುತ! ಇದನ್ನೇ ನಾನು ಹುಡುಕುತ್ತಿದ್ದದ್ದು, 
ಈಗ ನಾನು ಇದನ್ನು ಪಡೆದುಕೊಂಡೆ!” ಎಂದು ನೀವು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸಿದರೆ, ನೀವು ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡೇ ಇಲ್ಲ. 


ವಿಪಶ್ಶನವು ಆನಂದ ಮತ್ತು ನೋವಿನ ಆಟವಲ್ಲ. ನೀವು ಈ ಇಡೀ ಜೀವನದಲ್ಲಿ, 
ಲೆಕ್ಕವಿಲ್ಲದಷ್ಟು ಜೀವಮಾನಗಳಲ್ಲಿ ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದಿರಿ. ಈಗ ವಿಪಶ್ಯನದ 
ಹೆಸರಿನಲ್ಲಿ ಈ ಅಭ್ಯಾಸ ಕ್ರಮವನ್ನು ಗಟ್ಟಿಗೊಳಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದ್ದೀರಿ. ಪ್ರತಿ ಬಾರಿ ನೀವು 
ಅಹಿತಕರ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿದಾಗ, ದ್ವೇಷದಿಂದ ನೀವು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತೀರಿ; 
ಪ್ರತಿಬಾರಿ ನೀವು ಹಿತಕರ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿದಾಗ, ಈ ಹಿ೦ದಿನಂತೆಯೇ 


116 ಈಗ ಧ್ಯಾನ 


ರಾಗದಿಂದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತೀರಿ. ವಿಪಶ್ಯನವು ನಿಮಗೆ ಸಹಾಯಮಾಡಿಲ್ಲ. ಏಕೆಂದರೆ ನೀವು 
ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಸರಿಯಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿಲ್ಲ. 


ಹಳೆಯ ಸ್ವಭಾವದ ಕಾರಣದಿ೦ದಾಗ, ಪುನಃ ಯಾವಾಗಲಾದರೂ ನೀವು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ 
ಮಾಡುವ ತಪ್ಪನ್ನು ಮಾಡಿದರೆ, “ನೋಡು, ಒಂದು ಅಪ್ರಿಯ ಸಂವೇದನೆ ಉದಯವಾಗಿದೆ 
ಮತ್ತು ನಾನು ದ್ವೇಷದಿಂದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತಿದ್ದೇನೆ; ನೋಡು, ಒಂದು ಪ್ರಿಯಕರವಾದ 
ಸಂವೇದನೆ ಉದಯವಾಗಿದೆ ಮತ್ತು ನಾನು ರಾಗದಿಂದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತಿದ್ದೇನೆ, ಇದು 
ವಿಪಶ್ಯನವಲ್ಲ, ಇದು ನನಗೆ ಸಹಾಯಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ.” ಎಂದು ಎಷ್ಟು ಬೇಗ ನೀವು 
ಅದನ್ನು ಅರಿಯುತ್ತೀರೋ ನೋಡಿ. 


ಇದನ್ನೇ ನೀವು ಮಾಡಬೇಕಾಗಿರುವುದು ಎಂಬುದನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ. ನೀವು 
ನೂರಕ್ಕೆ ನೂರರಷ್ಟು ಯಶಸ್ವಿಯಾಗದಿದ್ದರೆ, ಚಿಂತೆಯಿಲ್ಲ. ಎಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ನೀವು ಹಳೆಯ 
ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾ, ಅದನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸುವ ಪ್ರಯತ್ನ 
ಮಾಡುತ್ತಿರುತ್ತೀರೋ, ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಇದು ನಿಮಗೆ ಹಾನಿಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಕೆಲವೇ 
ಕ್ಷಣಗಳಿಗಾದರೂ ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಸ್ವಭಾವದ ಬಂಧನದಿಂದ ಹೊರಬರಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದ್ದರೆ, 
ನೀವು ಪ್ರಗತಿ ಹೊಂದುತ್ತಿದ್ದೀರಿ ಎಂದರ್ಥ. 


ಶ್ರೇಷ್ಠ ಅಷ್ಟಾಂಗ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ನೀವು ಆಚರಣೆಯಲ್ಲಿಡಬೇಕು ಎಂಬುದನ್ನೇ 
ಬುದ್ಧರು ನಿಮ್ಮಿಂದ ಬಯಸಿದ್ದು. ಶೀಲ ಪಾಲನೆ ಮಾಡಿ. ಆಗ ನೀವು ಸರಿಯಾದ 
ಸಮಾಧಿಯನ್ನು ಪಡೆಯಲು ಸಾಧ್ಯ. ಶೀಲವನ್ನು ಮುರಿಯುತ್ತಿರುವವರು ಸತ್ಯದ ಅತ್ಯಂತ 
ಆಳದ ಮಟ್ಟಕ್ಕೆ ಹೋಗುವ ನಿರೀಕ್ಷೆ ಕಡಿಮೆ. ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲೆ ಸ್ವಲ್ಪ ನಿಯಂತ್ರಣ 
ಹೊಂದಿದ ಮೇಲೆ, ಶೀಲವನ್ನು ಮುರಿಯುವುದು ಬಹಳ ಹಾನಿಕಾರಕ ಎಂಬುದನ್ನು 
ಪನ್ಯ(ಅನುಭವಜ್ಞಾನ)ದಿಂದ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದ ಮೇಲೆ, ಶೀಲವು ಬೆಳವಣಿಗೆ 
ಹೊಂದುತ್ತದೆ. ಅನುಭವದ ಮಟ್ಟದ ನಿಮ್ಮ ಪನ್ಯವು, ನಿಮ್ಮ ಸಮಾಧಿಗೆ ಸಹಾಯಮಾಡುತ್ತದೆ. 
ಅನುಭವದ ಮಟ್ಟದ ನಿಮ್ಮ ಸಮಾಧಿಯ. ನಿಮ್ಮ ಶೀಲಕ್ಕೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ನಿಮ್ಮ 
ಸಮಾಧಿಯು ಶಕ್ತಿಯುತವಾಗಲು, ಗಟ್ಟಿಯಾದ ಶೀಲವು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಗಟ್ಟಿಯಾದ 
ಸಮಾಧಿಯು, ನಿಮ್ಮ ಪನ್ಯವು ಬಲಗೊಳ್ಳಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಈ ಮೂರರಲ್ಲಿ 
ಪ್ರತಿಯೊಂದೂ ಇತರೆ ಎರಡಕ್ಕೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ, ಮತ್ತು ನೀವು 
ಪಥದಲ್ಲಿ ಪ್ರಗತಿ ಹೊಂದುತ್ತಾ ಪ್ರಗತಿ ಹೊಂದುತ್ತಾ ಮುಂದೆ ಸಾಗುವಿರಿ. 
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ಭಾರತದಲ್ಲಿ, ಆಗಿನ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ನಂತರವೂ, ಅನೇಕ ಧ್ಯಾನ ವಿಧಾನಗಳಿದ್ದವು. 
ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕರು ಅವುಗಳನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಾ ದೇಹದ ಫನತ್ಚವು ಕರಗಿದಾಗ, 
ದೇಹದಲ್ಲೆಲ್ಲಾ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ತರಂಗಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾರೆ. ಸತ್ಯವೇನೆಂದರೆ, 
ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಅನುಭವಿಸುವ ಅತ್ಯಂತ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ತರಂಗವು ಸಹ ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಶರೀರದ 
ಕ್ಷೇತ್ರದ ವಿದ್ಯಮಾನವಾಗಿದೆ. ಅದು ಉದಯವಾಗುತ್ತದೆ, ವ್ಯಯವಾಗುತ್ತದೆ, ಹುಟ್ಟುತ್ತದೆ, 
ಸಾಯುತ್ತದೆ. ಹಾಗಾಗಿ ಅವನು ಇನ್ನೂ ನಿರಂತರವಾಗಿ ಬದಲಾಗುವ, ಅನಿಚ್ಚ ಕ್ಷೇತ್ರದಲ್ಲಿರುತ್ತಾನೆ. 


ಹಿಂದಿನ ಕೆಲವು ಧ್ಯಾನ ಸಾಧಕರು, ಈ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಅನುಭವದ ಮೇಲೆ ಒಂದು 
ತತ್ವಚಿಂತನೆಯನ್ನು ಹೇರಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿದರು. ಸೂಕ್ಷ್ಮ ತರಂಗಗಳನ್ನಲ್ಲದೆ ಬೇರೇನನ್ನೂ 
ಅನುಭವಿಸದೇ ಇರುವ ಹಂತವನ್ನು ತಲುಪಿದ ಮೇಲೆ ಅವರು ಹೀಗೆ ಸಮರ್ಥಿಸಿದರು: 
“ಬ್ರಹ್ಮಾಂಡದಲ್ಲೆಲ್ಲಾ ಈ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಚೈತನ್ಯವಿದೆ, ಇದೇ ಸರ್ವಶಕ್ತ ದೇವರು, ಎಂದು 
ಸಮರ್ಥಿಸಿದರು. ನಾನು ಇದನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿದ್ದೇನೆ; ನಾನು ದೇವರೊಂದಿಗಿದ್ದೇನೆ. 
ಇಡೀ ಬ್ರಹ್ಮಾಂಡವೇ ಒಂದು. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಜೀವಿಯೂ ದೇವರು. ನಾನ್ಯಾಕೆ ಯಾವುದೇ 
ರೀತಿಯ ಆದ್ಯತೆ ಅಥವಾ ಪೂರ್ವಾಗ್ರಹವನ್ನು ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು?” Qo’ WO G*d 
ಬಹಳ ಸಕಾರಾತ್ಮಕವಾದ೦ತಹ ಮಾನಸಿಕ ಸಲಹೆ. ಆದರೆ ಇದು ಮೇಲ್ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ 
ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 


ಈ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಅನುಭವವು ಸಹ ಇನ್ನೂ ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಶರೀರದ ಕ್ಷೇತ್ರದಲ್ಲಿದೆ 
ಎಂಬುವುದೇ ಸತ್ಯ; ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಶರೀರವನ್ನು ಮೀರಿದ ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯ ಇದಲ್ಲ. ಈ 
ಎಲ್ಲಾ ಸಲಹೆಗಳು, ಅವು ಎಷ್ಟೇ ಸಕಾರಾತ್ಮಕವಾಗಿದ್ದರೂ, ಯಾರೊಬ್ಬರನ್ನೂ ಬಿಡುಗಡೆ 
ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಎಲ್ಲಾ ತರಂಗಗಳೂ ಬದಲಾವಣೆಯ ನಿರಂತರ ಪ್ರವಾಹ ಎಂಬ 
ಸತ್ಯದ ಜೊತೆ ನೀವಿರಬೇಕು. ಈ ತಿಳುವಳಿಕೆಯು, ಸ೦ವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವ, 
ಆಳವಾಗಿ ಬೇರೂರಿರುವ, ಮನಸ್ಸಿನ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ತೆಗೆದುಹಾಕುತ್ತದೆ. 


ನೀವು ಅನುಭವಿಸುವ ಯಾವುದೇ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು-ಅವು ಹಿತಕರವಾಗಿರಲಿ, 
ಅಹಿತಕರವಾಗಿರಲಿ ಅಥವಾ ತಟಸ್ಥವಾಗಿರಲಿ- ಉಪಕರಣಗಳಂತೆ ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. 
ಸತ್ಯವನ್ನು ಅದು ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆಯೇ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡರೆ, ಈ ಸಂವೇದನೆಗಳು 
ನಿಮ್ಮನ್ನು ದುಃಖದಿಂದ ಬಿಡುಗಡೆ ಮಾಡುವ ಉಪಕರಣಗಳಾಗಬಹುದು. ಆದರೆ ಇವೇ 
ಸಂವೇದನೆಗಳು ನಿಮ್ಮ ದುಃಖವನ್ನು ದ್ವಿಗುಣಗೊಳಿಸುವ ಸಾಧನ-ಗಳಾಗಬಹುದು. 
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ಇಷ್ಟಾನಿಷ್ಟಗಳು ವಿಷಯವನ್ನು ಮಸಕು ಮಾಡಬಾರದು. ಸತ್ಯವೇನೆಂದರೆ, ಸ೦ವೇದನೆಗಳು 
ಉದಯವಾಗುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ವ್ಯಯವಾಗುತ್ತವೆ. ಅವುಗಳು ಅನಿಚ್ಚ (ಅನಿತ್ಯ). ಅವು 
ಹಿತಕರವಾಗಿರಲಿ, ಅಹಿತಕರವಾಗಿರಲಿ, ಅಥವಾ ತಟಸ್ಥವಾಗಿರಲಿ, ಏನೂ ವ್ಯತ್ಯಾಸ 
ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ನೀವು ಅನುಭವಿಸುವ ಅತ್ಯಂತ ಹಿತಕರವಾದ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಕೂಡ 
ದುಃಖ ಎಂಬುದನ್ನು ನೀವು ಅರಿತುಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದಾಗ, ನೀವು ಮುಕ್ತಿಯ 
ಹತ್ತಿರ ಹತ್ತಿರ ಬರುತ್ತೀರಿ. 


ಹಿತಕರವಾದ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಏಕೆ ದುಃಖ ಎಂಬುದನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ. 
ಪ್ರತಿಸಲ ಒಂದು ಸಂತೋಷದಾಯಕ ಸಂವೇದನೆ ಬಂದಾಗ ನೀವು ಅದನ್ನು ಆಸ್ವಾದಿಸಲು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೀರಿ. ಸುಖದಾಯಕ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ ಹಿಡಿದುಕೊಳ್ಳುವ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಈ ಅಭ್ಯಾಸವು ಲೆಕ್ಕವಿಲ್ಲದಷ್ಟು ಜೀವಿತಾವಧಿಗಳಲ್ಲಿ ಉಳಿದುಕೊಂಡು ಬಂದಿದೆ, ಮತ್ತು 
ಈ ಕಾರಣದಿ೦ದಲೇ ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ ದ್ವೇಷವಿದೆ. ರಾಗ ಮತ್ತು ದ್ವೇಷವು ಒಂದೇ ನಾಣ್ಯದ 
ಎರಡು ಮುಖಗಳಿದ್ದಂತೆ. ರಾಗವು ಎಷ್ಟು ಬಲವಾಗಿರುತ್ತದೆಯೋ, ದ್ವೇಷವೂ ಅಷ್ಟೇ 
ಬಲವಾಗಿ ಇರಲೇಬೇಕು. ಬೇಗನೆಯೋ ಅಥವಾ ತಡವಾಗಿಯೋ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಹಿತಕರ 
ಸಂವೇದನೆಯು ಅಹಿತಕರ ಸಂವೇದನೆಯಾಗಿ ಪರಿವರ್ತನೆಯಾಗುತ್ತದೆ, ಮತ್ತು 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಅಹಿತಕರ ಸಂವೇದನೆಯೂ ಹಿತಕರ ಸಂವೇದನೆಯಾಗಿ 
ಪರಿವರ್ತನೆಯಾಗುತ್ತದೆ; ಇದು ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮ. ಸುಖಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗಾಗಿ 
ನೀವು ಹಂಬಲಿಸಿದರೆ, ನೀವು ದುಃಖವನ್ನು ಅಹ್ವಾನಿಸಿದಂತೆಯೇ ಸರಿ. 


ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಯು, ನಿಜವಾದ ಸತ್ಯವನ್ನು ಕಾಣುವುದರಿಂದ ನಮ್ಮನ್ನು 
ದೂರವಿಡುವ ಘನೀಕೃತ ತೀವ್ರತೆಯನ್ನು ವಿಭಜಿಸಲು ನಮಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 
ವಾಸ್ತವಿಕ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ, ಕೇವಲ ತರಂಗಗಳಿವೆ, ಬೇರೇನೂ ಇಲ್ಲ. ಜೊತೆಗೆ ಘನತ್ವವಿದೆ. 
ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಈ ಗೋಡೆಯು ಘನ ವಸ್ತು ಇದು ಒಂದು ಸತ್ಯ, ಒಂದು ಮೇಲ್ನೋಟದ 
ಸತ್ಯ, ನೀವು ಗೋಡೆ ಎಂದು ಯಾವುದನ್ನು ಕರೆಯುತ್ತೀರೋ, ಅದು ಕಂಪಿಸುತ್ತಿರುವ 
ಚಿಕ್ಕ ಪರಮಾಣು ಕಣಗಳ ಸಮೂಹವಲ್ಲದೆ ಮತ್ತೇನೂ ಅಲ್ಲ ಎಂಬುದೇ ಅಂತಿಮ 
ಸತ್ತ ಸರಿಯಾದ ತಿಳುವಳಿಕೆಯಿಂದ ನಾವು ಈ ಎರಡೂ ಸತ್ಯಗಳನ್ನು ಒಗ್ಗೂಡಿಸಬೇಕು. 


ಧಮ್ಮವು ನಮ್ಮ ತಿಳುವಳಿಕೆಯನ್ನು ಬೆಳೆಸುವುದರಿಂದ, ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವ 
ಅಭ್ಯಾಸದಿ೦ದ ನಮ್ಮನ್ನು ನಾವು ಬಿಡುಗಡೆಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ, ಮತ್ತು ರಾಗವು ನಮಗೆ 
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ಹಾನಿ ಮಾಡುತ್ತದೆ, ದ್ವೇಷವು ನಮಗೆ ಹಾನಿ ಮಾಡುತ್ತದೆ ಎಂಬುದನ್ನು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. ಆಗ ನಾವು ಹೆಚ್ಚು ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾಗುತ್ತೇವೆ: “ನೋಡು, ಅಂತಿಮ 
ಸತ್ಯವಿದೆ, ಹಾಗೆಯೇ ಒಂದು ಮೇಲ್ನೋಟದ ಸತ್ಯವೂ ಇದೆ, ಇದೂ ಸಹ ಒಂದು 
ಸತ್ಯವೇ? ಎಂಬುದನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. 


ನಿಮ್ಮನ್ನು ನೀವು ಬಿಡುಗಡೆಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳಕ್ಕೆ ಹೋಗುವ 
ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ನೀವು ಮಾತ್ರ ಮಾಡುತ್ತೀರಿ; ಆದರೆ ನಿಮ್ಮ ಕುಟುಂಬದ ಜೊತೆ ಸಹ 
ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು, ಇಡೀ ಸಮಾಜದ ಜೊತೆ ಕೆಲಸ ಮಾಡಲೂ ನೀವು ಸಿದ್ಧರಾಗಿರಬೇಕು. 
ಪ್ರೀತಿ, ಕರುಣೆ ಮತ್ತು ಸದ್ಭಾವನೆಯನ್ನು ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಸುತ್ತಮುತ್ತಲಿರುವ ಜನರಿಗೆ 
ತೋರಿಸುತ್ತೀರೋ ಇಲ್ಲವೋ ಎಂಬುದೇ ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಈ ಗುಣಗಳು 
ಬೆಳವಣಿಗೆ ಹೊಂದಿವೆಯೋ ಇಲ್ಲವೋ ಎಂಬುದರ ಮಾನದಂಡವಾಗಿದೆ. ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಆಳದ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ನಾವು ಬಿಡುಗಡೆ ಹೊಂದಬೇಕೆಂದು ಬುದ್ಧ ಬಯಸಿದರು. ಅನಿಚ್ಛ 
(ಅಶಾಶ್ವತತೆ). ದುಃಖ (ನೋವು) ಮತ್ತು ಅನತ್ತಾ ("ನಾನು' ಇಲ್ಲದಿರುವುದು) ಈ ಮೂರು 
ಗುಣಗಳನ್ನು ಸಾಕ್ಷಾತ್ವರಿಸಿಕೊಂಡಾಗ ಮಾತ್ರ ಅದು ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಮನಸ್ಸು ತನ್ನ 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವ ಸ್ವಭಾವದಿ೦ದ ಹೊರಬರಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದಾಗ, ಹಿಂದಿನ ಅಭ್ಯಾಸಗಳ 
ನಿಯಂತ್ರಣದಿಂದ ಸಂಪೂರ್ಣ ಹೊರಬರುವ ತನಕ ಪದರಪದರವಾಗಿ ಅದು 
ಶುದ್ಧವಾಗುತ್ತದೆ. ಆಗ ಪರಿಶುದ್ಧತೆಯೇ ಒಂದು ಜೀವನ ವಿಧಾನವಾಗುತ್ತದೆ. ಒಂದು 
ಗಂಟೆಯ ಧ್ಯಾನದ ನ೦ತರ ಈಗ ನೀವು ಮಾಡುತ್ತಿರುವ ಮೈತ್ರಿಯ (ಕರುಣೆಯಿಂದ 
ಕೂಡಿದ ಪ್ರೀತಿ) ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ. ಆಮೇಲೆ, ಮೈತ್ರಿಯು ನಿಮ್ಮ ಜೀವನದ 
ಒಂದು ಭಾಗವಾಗುತ್ತದೆ. ಎಲ್ಲಾ ಸಮಯದಲ್ಲೂ ಪ್ರೀತಿ, ಕರುಣೆ ಮತ್ತು ಸದ್ಭಾವನೆಯಿಂದ 
ನೀವು ತುಂಬಿ ತುಳುಕುತ್ತೀರಿ. ಇದೇ ಉದ್ದೇಶ, ಗುರಿ. ಮುಕ್ತಿಯ ಮಾರ್ಗವು ಮನಸ್ಸಿನ 
ಆಳದ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವ ಮಾರ್ಗವಾಗಿದೆ. ಒಳ್ಳೆಯ ಮಾನಸಿಕ ಸಲಹೆಗಳನ್ನು 
ಕೊಡುವುದರಲ್ಲಿ ಯಾವ ತಪ್ಪೂ ಇಲ್ಲ. ಆದರೆ ಆಳದ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ 
ಮಾಡುವ ಮನಸ್ಸಿನ ರೂಢಿಯನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸದ ಹೊರತು ನೀವು ಮುಕ್ತರಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 
ಆಳದ ಮಟ್ಟದ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸದ ಹೊರತು ಯಾರೂ ಮುಕ್ತರಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 
ಮತ್ತು ಆಳದ ಮಟ್ಟದ ಮನಸ್ಸು ನಿರಂತರವಾಗಿ ದೇಹದ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಜೊತೆ 
ಸಂಪರ್ಕದಲ್ಲಿರುತ್ತದೆ. 
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ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ದೇಹ ಹೇಗೆ ಪರಸ್ಪರ ಸಂಬಂಧ ಹೊಂದಿವೆ ಎಂಬುದನ್ನು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ನಾವು ಇಡೀ ರಚನೆಯನ್ನು ವಿಭಜಿಸಬೇಕು, ಛೇದಿಸಬೇಕು ಮತ್ತು 
ವಿಘಟಿಸಬೇಕು. ನೀವು ಮನಸ್ಸಿನ ಜೊತೆ ಮಾತ್ರ ಕೆಲಸಮಾಡಿದರೆ ಮತ್ತು ದೇಹವನ್ನು 
ಮರೆತರೆ, ಆಗ ನೀವು ಬುದ್ಧರ ಬೋಧನೆಯನ್ನು ಆಚರಣೆಯಲ್ಲಿಡುತ್ತಿಲ್ಲ. ನೀವು ಶರೀರದ 
ಜೊತೆ ಮಾತ್ರ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿದರೆ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸನ್ನು ಮರೆತರೆ, ಮತ್ತೆ ನೀವು ಬುದ್ಧರನ್ನು 
ಸರಿಯಾಗಿ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿಲ್ಲ. 


ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಏನೇ ಉದಯವಾದರೂ ಅದು ಭೌತವಸ್ತುವಾಗಿ, ದೈಹಿಕ ಕ್ಷೇತ್ರದಲ್ಲಿ 
ಸಂವೇದನೆಯಾಗಿ ಮಾರ್ಪಾಡಾಗುತ್ತದೆ. ಇದು ಬುದ್ಧರ ಶೋಧನೆಯಾಗಿತ್ತು. ಸರಿಯಾದ 
ಅಭ್ಯಾಸದ ಮೂಲಕ ಮಾತ್ರ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಹುದಾದ ಈ ಸತ್ಯವನ್ನು ಜನರು 
ಮರೆತರು. ಬುದ್ಧ ಹೇಳಿದರು. “ಸಬ್ಬೇ ಧಮ್ಮಾ ವೇದನಾ ಸಮೋಸರಣಾ,” ಅಂದರೆ 
ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಉದಯವಾಗುವ ಏನೇ ಆಗಲಿ, ಅದು ದೇಹದ ಮೇಲೆ ಒಂದು 
ಸಂವೇದನೆಯಾಗಿ ಪ್ರವಹಿಸಲು ಆರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. 


ಬುದ್ಧರು ಆಸವ ಎಂಬ ಪದವನ್ನು ಬಳಸಿದರು, ಅದರ ಅರ್ಥ ಹರಿವು(110%) 
ಅಥವಾ ಅಮಲು. ನೀವು ಕೋಪವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡಿದ್ದೀರಿ ಎ೦ದಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳೋಣ. 
ಒಂದು ಜೀವರಾಸಾಯನಿಕದ ಹರಿವು ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ. ಅದು ಬಹಳ ಅಹಿತಕರವಾದ 
ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಈ ಅಹಿತಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಕಾರಣದಿಂದ 
ನೀವು ಕೋಪದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುವಿರಿ. ನೀವು ಕೋಪ ಉತ್ಪತ್ತಿ 
ಮಾಡಿಕೊಂಡಂತೆ, ಹರಿವು ಶಕ್ತಿಯುತವಾಗುತ್ತದೆ. ಅಹಿತಕರ ಸ೦ವೇದನೆಗಳಿವೆ ಮತ್ತು 
ಅವುಗಳ ಜೊತೆಗೆ, ಒಂದು ಜೀವರಾಸಾಯನಿಕ ಸ್ರಾವವಿದೆ. ನೀವು ಹೆಚ್ಚು ಕೋಪ 
ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊ೦ಡಂತೆ, ಈ ಜೀವರಾಸಾಯನಿಕದ ಹರಿವು ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. 


ಇದೇ ರೀತಿಯಾಗಿ, ಕಾಮೋದ್ರೇಕ ಅಥವಾ ಭಯ ಮನಸಿನಲ್ಲಿ ಉದಯವಾದಾಗ, 
ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ರೀತಿಯ ಜೀವರಾಸಾಯನಿಕ ದ್ರವವು ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಹರಿಯಲು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. ಒಂದು ವಿಷ ವರ್ತುಲ ಆರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ, ಅದು ತನ್ನಷ್ಟಕ್ಕೆ ತಾನೇ 
ಪುನರಾವರ್ತನೆ ಆಗುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದಲ್ಲಿ ಒಂದು ಹರಿವು, ಒಂದು ಅಮಲು 
ದ; ಅಜ್ಞಾನದಿಂದಾಗಿ, ನಾವು ಈ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಜೀವರಾಸಾಯನಿಕದ ಹರಿವಿನ 
ಅಮಲಿಗೊಳಗಾಗುತ್ತೇವೆ. ಅದು ನಮ್ಮನ್ನು ದುಃಖಿತರನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಿದರೂ, ನಾವು 
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ಅಮಲಿಗೊಳಗಾಗುತ್ತೇವೆ: ಅದು ನಮಗೆ ಪದೇ ಪದೇ ಬೇಕು ಎಂದು ಬಯಸುತ್ತೇವೆ. 
ಹಾಗಾಗಿ ನಾವು ಹೆಚ್ಚೆಚ್ಚು ಕೋಪ, ಹೆಚ್ಚೆಚ್ಚು ಕಾಮೋದ್ರೇಕ, ಹೆಚ್ಚೆಚ್ಚು ಭಯ ಉತ್ಪತ್ತಿ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತೇವೆ. ನಾವು ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುವ ಯಾವುದೇ 
ಅಶುದ್ಧತೆಯ ಅಮಲಿಗೊಳಗಾಗುತ್ತೇವೆ. ಯಾರೋ ಒಬ್ಬರು ಮದ್ಯ ಅಥವಾ ಮಾದಕ 
ವಸ್ತುಗಳ ಚಟಕ್ಕೆ ಬಲಿಯಾಗಿದ್ದಾರೆ ಎಂದು ನಾವು ಹೇಳಿದರೆ, ಅದು ಸರಿಯಲ್ಲ. 
ಯಾರೊಬ್ಬರೂ ಮದ್ಯ ಅಥವಾ ಮಾದಕ ವಸ್ತುಗಳ ವ್ಯಸನಿಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ವಾಸ್ತವಿಕ 
ಸತ್ಯವೇನೆಂದರೆ, ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಮದ್ಯ ಅಥವಾ ಮಾದಕ ವಸ್ತುಗಳು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುವ 
ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ವ್ಯಸನಿಯಾಗಿದ್ದಾನೆ. 

ಬುದ್ಧರು ನಮಗೆ ಸತ್ಯವನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದನ್ನು ಬೋಧಿಸುತ್ತಾರೆ. ಶರೀರದ 
ಸಂವೇದನೆಗಳ ಸತ್ಯವನ್ನು “ಅನಿಚ್ಚ, ಅನಿಚ್ಚ” ಅಂದರೆ, ಇದು ಅಶಾಶ್ವತ ಎಂಬ 
ತಿಳುವಳಿಕೆಯಿಂದ ನಾವು ಗಮನಿಸಿದರೆ, ಪ್ರತಿಯೊಂದು ವ್ಯಸನವೂ ನಾಶವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಕ್ರಮೇಣ ನಾವು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಲು ಕಲಿಯುತ್ತೇವೆ. 

ಧಮ್ಮವು ಬಹಳ ಸರಳ, ಬಹಳ ವೈಜ್ಞಾನಿಕ, ಬಹಳ ಸತ್ಯವಾದದು-ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರಿಗೂ 
ಅನ್ವಯವಾಗುವ ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮ. ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಬೌದ್ಧನಾಗಿರಲಿ, ಹಿ೦ದುವಾಗಿರಲಿ, 
ಮುಸಲ್ಮಾನನಾಗಿರಲಿ, ಕ್ರಿಶ್ಚಿಯನ್‌ ಆಗಿರಲಿ; ಅವನು ಅಮೆರಿಕದವನಾಗಿರಲಿ, 
ಭಾರತೀಯನಾಗಿರಲಿ, ಬರ್ಮಾದವನಾಗಿರಲಿ, ರಷ್ಯಾದವನಾಗಿರಲಿ, ಇಟಲಿಯವನಾಗಿರಲಿ 
- ಅದು ಯಾವ ತಾರತಮ್ಯವನ್ನೂ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ; ಮನುಷ್ಯ ಮನುಷ್ಯನೇ. ಧಮ್ಮವು 
ಮನಸ್ಸು, ಶರೀರ ಮತ್ತು ಇವೆರಡರ ಮಧ್ಯದ ಪರಸ್ಪರ ಕ್ರಿಯೆಯ ಪರಿಶುದ್ಧ ವಿಜ್ಞಾನವಾಗಿದೆ. 
ಅದೊಂದು ಪಂಥೀಯ ಅಥವಾ ತತ್ವಚಿ೦ತನೆಯ ನಂಬಿಕೆಯಾಗಲು ಬಿಡಬೇಡಿ. ಇದರಿಂದ 
ಯಾವುದೇ ಸಹಾಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 


ಜಗತ್ತು ಕಂಡ ಅತ್ಯಂತ ಶ್ರೇಷ್ಠ ವಿಜ್ಞಾನಿಯಾದ ಬುದ್ಧರು, ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಶರೀರದ 
ನಡುವೆ ಇರುವ ಸಂಬಂಧದ ಸತ್ಯವನ್ನು ಕಂಡುಹಿಡಿಯಲು ಕೆಲಸ ಮಾಡಿದರು. ಈ 
ಸತ್ಯವನ್ನು ಕಂಡುಹಿಡಿಯುತ್ತಾ, ಅವರು ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ಶರೀರವನ್ನು ದಾಟಿ ಹೋಗುವ 
ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಕಂಡುಹಿಡಿದರು. ಅವರು ಸತ್ಯಶೋಧನೆ ಮಾಡಿದ್ದು, ತಮ್ಮ ಕುತೂಹಲವನ್ನು 
ತಣಿಸುವುದಕ್ಕಾಗಿ ಅಲ್ಲ. ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರುವ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಕ೦ಡುಹಿಡಿಯುವುದಕ್ಕಾಗಿ 
ಸತ್ಯಶೋಧನೆ ಮಾಡಿದರು. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಕುಟುಂಬದಲ್ಲಿ, ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ, 
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ಪ್ರತಿಯೊಂದು ದೇಶದಲ್ಲಿ, ಇಡೀ ವಿಶ್ವದಲ್ಲಿ ಎಷ್ಟೊಂದು ದುಃಖವಿದೆ. ಜ್ಞಾನೋದಯ 
ಪಡೆದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು, ಈ ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರುವ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಕಂಡುಹಿಡಿದರು. 


ಬೇರೆ ಯಾವುದೇ ಪರಿಹಾರವಿಲ್ಲ. ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತಾನೇ ಸ್ವತಃ ತನ್ನ 
ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರಬೇಕು. ಒಂದು ಕುಟುಂಬದ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಸದಸ್ಯನೂ ದುಃಖದಿಂದ 
ಹೊರಬಂದಾಗ, ಕುಟುಂಬವು ಸಂತೋಷವಾಗಿರುತ್ತದೆ, ಶಾಂತಿಯಿಂದಿರುತ್ತದೆ ಮತ್ತು 
ಸಾಮರಸ್ಕದಿಂದಿರುತ್ತದೆ. ಸಮಾಜದ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಸದಸ್ಯನೂ ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬಂದಾಗ, 
ದೇಶದ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಪ್ರಜೆಯೂ ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬಂದಾಗ, ಪ್ರಪಂಚದ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ 
ಪ್ರಜೆಯೂ ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬಂದಾಗ - ಆಗ ಮಾತ್ರ ವಿಶ್ವದಲ್ಲಿ ಶಾಂತಿಯಿರುತ್ತದೆ. 


ನಾವು ವಿಶ್ವಶಾಂತಿಯನ್ನು ಬಯಸುತ್ತಿದ್ದೇವೆ ಎಂಬ ಕಾರಣಕ್ಕೆ ವಿಶ್ವಶಾ೦ತಿ ಇರಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ: “ನಾನು ವಿಶ್ವಶಾಂತಿಗಾಗಿ ಹೋರಾಟ ಮಾಡುತ್ತಿರುವುದರಿಂದ, ಪ್ರಪಂಚದಲ್ಲಿ 
ಶಾಂತಿಯಿರಬೇಕು, ಎಂದುಕೊಂಡರೆ ಅದು ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. ಶಾಂತಿ ಬೇಕು ಎಂದು ನಾವು 
ಚಳುವಳಿ ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ನಾವು ತಳಮಳಗೊಂಡಾಗ ನಾವು ನಮ್ಮ ಶಾ೦ತಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು 
ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. ತಳಮಳ ಬೇಡ. ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಶುದ್ಧೀಕರಿಸಿ. ಆಗ ನೀವು 
ಮಾಡುವ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಕ್ರಿಯೆಯು ಸಮಸ್ತ ಸೃಷ್ಟಿಯ ಶಾಂತಿಗೆ ಪೂರಕವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 


ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಪರಿಶುದ್ಧಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ. ಆಗ ನೀವು ಇತರರಿಗೆ ಹಾನಿ 
ಮಾಡುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೀರಿ. 
ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಮುಕ್ತಿಗಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿದಾಗ, ಇತರರೂ ತಮ್ಮ ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರಲು 
ನೀವು ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿರುವುದನ್ನು ನೀವು ಕಾಣುತ್ತೀರಿ. ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಅನೇಕ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳಿಗೆ ಪ್ರೇರಣೆಯಾಗುತ್ತಾರೆ-ಗು೦ಪು ನಿಧಾನವಾಗಿ ದೊಡ್ಡದಾಗುತ್ತದೆ. ಆದರೆ 
ಇದರಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ಜಾದು, ಯಾವುದೇ ಪವಾಡ ಇಲ್ಲ. ನಿಮ್ಮ ಸ್ವಂತ ಶಾಂತಿಗಾಗಿ 
ಕೆಲಸ ಮಾಡಿ, ಆಗ ನಿಮ್ಮ ಸುತ್ತ-ಮುತ್ತಲಿನ ವಾತಾವರಣವು ಹೆಚ್ಚು ಶಾಂತಿಯುತವಾಗಲು 
ನೀವು ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿರುವುದನ್ನು ನೀವು ಕಾಣುತ್ತೀರಿ. ಆದರೆ ನೀವು 
ಸರಿಯಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿದಾಗ ಮಾತ್ರ ಇದು ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. 

ದುಃಖದಲ್ಲಿ ಬಿದ್ದು ಒದ್ದಾಡುವ ಮನಸ್ಸಿನ ಪ್ರವೃತ್ತಿಯನ್ನು ದುಃಖದಿ೦ದ ಬಿಡುಗಡೆಯ 


ಪ್ರವೃತ್ತಿಯಾಗಿ ಬದಲಾಯಿಸುವುದೇ ಅತಿ ದೊಡ್ಡ ಪವಾಡ. ಇದಕ್ಕಿಂತ ದೊಡ್ಡ ಪವಾಡ 
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ಮತ್ತೊಂದಿಲ್ಲ. ಈ ರೀತಿಯ ಪವಾಡದ ಕಡೆಗೆ ಇಡುವ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಹೆಜ್ಜೆಯೂ 
ಆರೋಗ್ಯಕರವಾದ ಹೆಜ್ಜೆ, ಸಹಾಯಕವಾದ ಹೆಜ್ಜೆ. ಇತರೆ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಮೇಲ್ನೋಟದ 
ಪವಾಡವು ಬಂಧನ ಮಾತ್ರ. 


ನೀವೆಲ್ಲರೂ ನಿಮ್ಮ ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬನ್ನಿ ನಿಮ್ಮ ಬಂಧನದಿಂದ ಹೊರಬನ್ನಿ 
ನೀವೆಲ್ಲರೂ ನಿಜವಾದ ಶಾಂತಿಯನ್ನು, ನಿಜವಾದ ಸಾಮರಸ್ಯವನ್ನು, ನಿಜವಾದ 
ಸಂತೋಷವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿರಿ. 
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ವ್ಯಸನದಿಂದ ಮುಕ್ತಿ 


(1989ರಲ್ಲಿ ಧಮ್ಮಗಿರಿಯಲ್ಲಿ “ವ್ಯಸನದಿಂದ ಮುಕ್ತಿ ಮತ್ತು ಉತ್ತಮ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕಾಗಿ ವಿಪಶ್ಯನ” 
ಎಂಬ ವಿಷಯದ ಮೇಲೆ ನಡೆದ ವಿಚಾರ ಸಂಕಿರಣದಲ್ಲಿ ಶ್ರೀ ಎಸ್‌.ಎನ್‌. ಗೋಯಂಕಾರವರು 
ಮಾಡಿದ ಸಮಾರೋಪ ಭಾಷಣ) 


ಸ್ನೇಹಿತರೆ, ನೀವೆಲ್ಲರೂ ಈ ಹತ್ತು ದಿನಗಳ ಧಮ್ಮ(ಧರ್ಮ) ಸೆಮಿನಾರಿನಲ್ಲಿ 


ಭಾಗವಹಿಸಿದ್ದೀರಿ. ಇದು ಧರ್ಮದ ಪ್ರಾಯೋಗಿಕ ಭಾಗವಾಗಿದೆ. ಧರ್ಮದ ಪ್ರಾಯೋಗಿಕ 
ಭಾಗದ ಅನುಭವವಿಲ್ಲದೆ ಸೈದ್ಧಾಂತಿಕ ಭಾಗವು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಹತ್ತು ದಿವಸಗಳಲ್ಲಿ 
ನೀವು ಧರ್ಮದ ಆಳವಾದ ವಿಷಯಗಳನ್ನು ಗಹಿಸಿರುವಿರೆಂದು ನಿರೀಕ್ಷಿಸಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 
ಆದರೆ ನೀವು ಕನಿಷ್ಠಪಕ್ಷ ಮಾರ್ಗ ಯಾವುದೆಂಬುದರ, ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮವು ಏನೆಂಬುದರ 
ಸ್ಥೂಲ ರೂಪರೇಖೆಯನ್ನು ಗಹಿಸಿದ್ದೀರಿ. 

“ಧರ್ಮವೆಂದರೆ, ಬೌದ್ಧ ಧರ್ಮ ಅಥವಾ ಹಿಂದೂ ಧರ್ಮ ಅಥವಾ ಜೈನ 
ಧರ್ಮ ಅಥವಾ ಮುಸ್ಲಿಂ ಧರ್ಮ ಅಥವಾ ಕ್ರಿಶ್ಚಿಯನ್‌ ಧರ್ಮ ಅಥವಾ ಪಾರ್ಸಿ 
ಧರ್ಮವಲ್ಲ” ಎಂದು ನಾನು ಪುನಃ ಪುನಃ ಹೇಳುತ್ತಿರುತ್ತೇನೆ. ಧರ್ಮವೆಂದರೆ ಧರ್ಮ. 
ಹಾಗೆಯೇ, ಬುದ್ಧನೆ೦ದರೆ ಬುದ್ಧ. ಕೇವಲ ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿ ಮಾತ್ರ ಬುದ್ಧನಾಗಿಲ್ಲ. ಯಾರು 
ಸಂಪೂರ್ಣ ಜ್ಞಾನೋದಯವನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತಾರೋ ಅವರು ಬುದ್ಧರಾಗುತ್ತಾರೆ. 


ಸಂಪೂರ್ಣ ಜ್ಞಾನೋದಯವೆಂದರೇನು? ನೇರ ಅನುಭವದಿಂದ ಅಂತಿಮ 
ಹಂತದ ಸತ್ಯವನ್ನು ಮನಗಾಣುವುದು. ಯಾರಾದರೂ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಜ್ಞಾಮೋದಯ 
ಪಡೆದಲ್ಲಿ ಆತನು ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಪಂಥವನ್ನಾಗಲೀ ಅಥವಾ ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ 
ಮತವನ್ನಾಗಲೀ (religion) ಸ್ಥಾಪಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಸ್ವತಃ ತಾನೇ ಕಂಡುಕೊಂಡ, ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ 
ಕಂಡುಕೊಳ್ಳಬಹುದಾದ ಮತ್ತು ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಎಲ್ಲಾ ದುಃಖದಿಂದ ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸುವ ಸತ್ಯವನ್ನು 
ಮಾತ್ರ ಆತ ವಿವರಿಸುತ್ತಾನೆ. 


“ಯಾರು ಕಾರ್ಯಕಾರಣ ನಿಯಮವನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೋ ಅವರು 
ಧರ್ಮವನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ ಮತ್ತು ಧರ್ಮವನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡವರು 
ಕಾರ್ಯಕಾರಣ ನಿಯಮವನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ” ಎಂದು ಬುದ್ಧ ಘೋಷಿಸಿದರು. 
ಕಾರ್ಯಕಾರಣ ನಿಯಮವು ಎಂದೆಂದಿಗೂ ಪಂಧೀಯವಲ್ಲ. ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮ 
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ಹೇಗಿದೆ ಎಂದರೆ, ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡ 
ತಕ್ಷಣ, ಮನಸ್ಸು ಶರೀರದ ಮೇಲೆ ಪ್ರಭಾವ ಬೀರುತ್ತದೆ. ಇದರಿ೦ದ ನಿಮ್ಮ ಶರೀರದಲ್ಲಿ 
ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುವ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯು ನಿಮ್ಮನ್ನು ತಳಮಳಕ್ಕೀಡುಮಾಡುತ್ತದೆ, ನಿಮ್ಮನ್ನು ಬಹಳ 
ವ್ಯಾಕುಲಗೊಳಿಸಿ ಬಹಳ ದುಃಖ ಉಂಟು ಮಾಡುತ್ತದೆ. ನಿಮ್ಮನ್ನು ನೀವು ಒಬ್ಬ ಹಿಂದು, 
ಅಥವಾ ಒಬ್ಬ ಮುಸ್ಲಿಂ ಅಥವಾ ಕ್ರಿಶ್ಚಿಯನ್‌ ಅಥವಾ ಒಬ್ಬ ಜೈನ್‌ ಅಥವಾ ಒಬ್ಬ ಬೌದ್ಧ 
ಎಂದು, ಒಬ್ಬ ಭಾರತೀಯ, ಒಬ್ಬ ಪಾಕಿಸ್ತಾನಿ ಅಥವಾ ಒಬ್ಬ ಸಿ೦ಹಳೀಯ, ಅಥವಾ 
ಒಬ್ಬ ಬರ್ಮೀಯ ಅಥವಾ ಒಬ್ಬ ಅಮೆರಿಕದವನು ಅಥವಾ ರಷ್ಯಾದವನು ಎಂದು 
ಕರೆದುಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಆದರೆ ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮ ಹೇಗಿದೆ ಎಂದರೆ, ನೀವು ನಿಮ್ಮ 
ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡ ತಕ್ಷಣ, ನೀವು 
ದುಃಖಿತರಾಗಲೇಬೇಕು. ನಿಮ್ಮನ್ನು ನಿಮ್ಮ ದುಃಖದಿಂದ ಯಾರೂ ರಕ್ಷಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 
ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಮನಸಿನಲ್ಲಿ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳದೇ ಇದ್ದರೆ, ನೀವು 
ದುಃಖಕ್ಕೆ ಒಳಗಾಗದಿರುವುದನ್ನು ನೀವೇ ಗಮನಿಸುವಿರಿ. ಮತ್ತೆ ಮಲಿನತೆಗಳಿ೦ದ ಮುಕ್ತವಾದ 
ಒಂದು ಮನಸ್ಸು ಒಂದು ಪರಿಶುದ್ಧವಾದ ಮನಸ್ಸು ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ ಪ್ರೀತಿಯಿಂದ 
ತುಂಬಿರುತ್ತದೆ, ಕರುಣೆಯಿಂದ ತುಂಬಿರುತ್ತದೆ, ಅನುಕಂಪದ ಆನಂದದಿಂದ ತುಂಬಿರುತ್ತದೆ 
ಮತ್ತು ಸಮತೆಯಿಂದ ತುಂಬಿರುತ್ತದೆ. 


ಮನಸ್ಸಿನ ಅಭ್ಯಾಸ ಕ್ರಮವನ್ನು ಬದಲಿಸುವ, ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಗಳನ್ನು, ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು 
ಹೊರದೂಡಿ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಪರಿಶುದ್ಧಗೊಳಿಸುವ ಒ೦ದು ಸಾಧನೆ, ಒಂದು ಪ್ರಯೋಗ 
ವಿಧಾನ, ಒಂದು ಮಾರ್ಗ ಇದ್ದಲ್ಲಿ, ಆಗ ಅದನ್ನು ಅನುಸರಿಸುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸಹಜವಾಗಿ 
ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರುತ್ತಾನೆ. ಆತನು ತನ್ನನ್ನು ತಾನು ಯಾವುದೇ ಹೆಸರಿನಿಂದ 
ಕರೆದುಕೊಳ್ಳಲಿ, ಅದರಿಂದ ಯಾವುದೇ ವ್ಯತ್ಯಾಸವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ನಿಯಮವು ನಿಯಮವೇ. 
ಅದು ಸಾರ್ವತ್ರಿಕವಾದುದು. 


ಇದು ಬುದ್ಧರ ಜ್ಞಾನೋದಯವಾಗಿದೆ. ಇದನ್ನೇ ಅವರು ಬೋಧಿಸಿದ್ದು. ಬುದ್ಧರಿಗೆ 
ಯಾವುದೇ ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ತತ್ವಶಾಸ್ತ್ರದಲ್ಲಿ ಆಸಕ್ತಿ ಇರಲಿಲ್ಲ. ಅನೇಕ ಸಮಯಗಳಲ್ಲಿ 
ಒಂದು ತತ್ವಶಾಸ್ತ್ರವು ಬುದ್ಧಿಯ ಕಲ್ಪನಾ ಶಕ್ತಿ ಅಥವಾ ವೈಚಾರಿಕ ಚಿಂತನೆಯ ಆಟಗಳನ್ನು 
ಆಡುವ ಜನಗಳಿಂದ ಸೃಷ್ಟಿಸಲ್ಪಟ್ಟರುತ್ತದೆ. ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಕೆಲವೇ ಹಂತಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿರುವ 


ಜನರಿಂದಲೂ ತತ್ವಶಾಸ್ತಗಳು ಸೃಷ್ಟಿಸಲ್ಪಟ್ಟವೆ. ಅವರು ಗಳಿಸಿದ ಅನುಭವದಿಂದ ಅವರು 
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ಒ೦ದು ತತ್ವಶಾಸ್ತ್ರವನ್ನು ರೂಪಿಸುತ್ತಾರೆ; ಇದು ಅವರ ಅನುಯಾಯಿಗಳಿಗೆ ಒಂದು 
ಮೂಢನಂಬಿಕೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಕಾಲ್ಪನಿಕ ನಂಬಿಕೆಗಳ ಆಧಾರದ ಮೇಲೆ ಅಥವಾ ಬೌದ್ಧಿಕ 
ಕಸರತ್ತು ಸೃಷ್ಟಿಸಿದ ನಂಬಿಕೆಗಳಿಂದ ಅಥವಾ ಸತ್ಯವನ್ನು ಭಾಗಶಃ ಅನುಭವಿಸಿ ಸೃಷ್ಟಿಸಿದ 
ನಂಬಿಕೆಗಳ ಆಧಾರದ ಮೇಲೆ ಪಂಥಗಳು ಸ್ಥಾಪಿಸಲ್ಪಡುತ್ತವೆ. ಜ್ಞಾನೋದಯವನ್ನು 
ಪಡೆದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಇದೆಲ್ಲವನ್ನೂ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ತಾವು ಹೇಳಿದ್ದನ್ನೇ ಜನರು 
ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಬೇಕೆಂದು ಅವರು ಎಂದೂ ಒತ್ತಾಯಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಏಕೆಂದರೆ ಅವರು ಸಂಪೂರ್ಣ 
ಜ್ಞಾನೋದಯ ಪಡೆದ ವ್ಯಕ್ತಿಯಾಗಿದ್ದಾರೆ. “ಸತ್ಯವನ್ನು ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ ನೀವು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ 
ಅರಿಯಬೇಕು. ನೇರವಾಗಿ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅರಿಯಲು ಇಲ್ಲಿ ಒ೦ದು ವಿಧಾನ ಇದೆ. ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ 
ಹೆಜ್ಜೆಗಳನ್ನು ಇಡಿ. ಏನನ್ನು ನೀವು ಅನುಭವಿಸುವರೋ ಅದನ್ನು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಿ ಮತ್ತು 
ತೆರೆದ ಮನಸ್ಸಿನಿಂದ ಹಂತ ಹಂತವಾಗಿ ನೀವು ಆಳವಾದ ಸತ್ಯಗಳನ್ನು ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ 
ಅನುಭವಿಸುತ್ತೀರಿ” ಎಂದು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. 


ಮಾರ್ಗ ಇದೆ. ಅದರಲ್ಲಿ ನಡೆಯುತ್ತಾ ಹೋಗಿ, ಖಂಡಿತವಾಗಿ ಅನುಸರಿಸಲು 
ಕೆಲವು ನಿಯಮಗಳಿವೆ. ಯಾವುದೇ ಕಲ್ಪನೆಗಳಲ್ಲಿ ತೊಡಗಬೇಡಿ; ನಿಮ್ಮದೇ ಸಂಪ್ರದಾಯದ 
ನಂಬಿಕೆಗಳ ಬಣ್ಣದ ಕನ್ನಡಕಗಳ ಮೂಲಕ ಸತ್ಯತೆಯನ್ನು ನೋಡುವ ಪ್ರಯೋಗ ವಿಧಾನದಲ್ಲಿ 
ತೊಡಗಬೇಡಿ. ಹಾಗೆ ಮಾಡಿದರೆ, ಈ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯು ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. 
ನೀವು ಸತ್ಯತೆಯ ಸ್ವಭಾವ, ಅದರ ಗುಣವನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡು ಅದನ್ನು ಕ್ಷಣದಿಂದ 
ಕ್ಷಣಕ್ಕೆ ಅದು ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆ ಕೇವಲ ಗಮನಿಸಿ. ಆದರೆ, ಹೊರಗಿನ ಇಡೀ 
ಜಗತ್ತಿನ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅದು ನಿಮ್ಮ ಶರೀರದ ಇಂದ್ರಿಯ ದ್ವಾರಗಳ ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ ಬಂದಾಗ 
ಮಾತ್ರ ಅದನ್ನು ಅನುಭವಿಸಬಹುದು. ಏಕೆಂದರೆ ಶರೀರದ ಚೌಕಟ್ಟಿನೊಳಗಿನ ಸತ್ಯವನ್ನು 
ಮಾತ್ರ ನೇರವಾಗಿ ಅನುಭವಿಸಬಹುದು. ಮತ್ತು ಈಗ ನೀವು ಈ ಸತ್ಯವನ್ನು ನಿಮ್ಮ 
ಶರೀರದ ಚೌಕಟ್ಟಿನೊಳಗೆ ಅನುಭವಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದ್ದೀರಿ. ನಾನು ಹೇಳಿದಂತೆ ಹತ್ತು 
ದಿನಗಳಲ್ಲಿಯೇ ಈ ಪ್ರಕೃತಿ ನಿಯಮದ ಸತ್ಯತೆಯನ್ನು ಪರಿಪೂರ್ಣವಾಗಿ 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡಿದ್ದೀರೆಂದು ಹೇಳಲಾಗದು. ಆದರೆ ಸತ್ಯವನ್ನು ಪರಿಶೋಧಿಸಲು 
ಬರುವ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯು ತೆರೆದ ಮನಸಿನಿಂದ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿದರೆ, ಕನಿಷ್ಠ ಪಕ್ಷ ಸತ್ಯವನ್ನು 
ಮನಗಾಣುವ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ತಿಳಿಯುತ್ತಾನೆ. 


ಈ ಹತ್ತು ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಈ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯು ಸಮರ್ಪಕವಾಗಿದೆ ಎಂದು 
ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಮನವರಿಕೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಸಾಧನೆ ಮಾಡುತ್ತಾ ಇದ್ದಂತೆ ನಾಮ- 
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ರೂಪಗಳಿಗೆ (ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ದೇಹಕ್ಕೆ) ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಸೂಕ್ಷ್ಮವಾದ ಮತ್ತು ನವಿರಾದ 
ಸತ್ಯತೆಗಳು, ಅಂದರೆ ನಾಮ ಮತ್ತು ರೂಪಗಳು ಪರಸ್ಪರ ಕ್ರಿಯಾತ್ಮಕವಾಗಿ ಹೇಗೆ 
ಒಂದರ ಮೇಲೆ ಮತ್ತೊಂದು ತನ್ನ ಪ್ರಭಾವವನ್ನು ಬೀರುತ್ತದೆ ಎಂಬುದನ್ನೂ ಮತ್ತು ಈ 
ಇಡೀ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಗೂ, ಯಾವುದೇ ಮತಕ್ಕೂ ಮತ್ತು ಯಾವ ನಂಬಿಕೆಗೂ 
ಸಂಬಂಧವಿಲ್ಲವೆಂಬುದನ್ನೂ ಆತನು ಅರಿಯುತ್ತಾನೆ. ನೀವು ಬುದ್ಧಿಯ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಲ್ಲದೆ 
ಅನುಭವದ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ, ವಾಸ್ತವಿಕ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಭಾಗ ಮಾಡುತ್ತಾ ತುಂಡರಿಸುತ್ತಾ 
ವಿಭಜಿಸುತ್ತಾ, ವಿಘಟಿಸುತ್ತಾ, ವಿಶ್ಲೇಷಿಸುತ್ತಾ ವಿಜ್ಞಾನಿಗಳಂತೆ ಅದನ್ನು ಪರಿಶೋಧಿಸಿ 
ಕೆಲಸ ಮಾಡಿದ್ದೀರಿ. ಈ ಮನಸ್ಸೆಂದರೇನು ಮತ್ತು ಈ ಶರೀರವೆಂದರೇನು ಎಂಬುದನ್ನು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಒಂದು ಚಿಕ್ಕ ಹೆಜ್ಜೆಯನ್ನಿಟ್ಟಿದ್ದೀರಿ. ನೀವು 
ಮುಂದುವರಿದಂತೆ, ನಿಮ್ಮ ಭೌತಿಕ ಶರೀರ ರಚನೆ ಮತ್ತು ಹೊರಗಿನ ಸಮಸ್ತ ಸೃಷ್ಟಿಯ 
ಭೌತಿಕ ವಸ್ತುಗಳ ರಚನೆಯನ್ನು ಮಾಡಿರುವ ಅತ್ಯಂತ ಚಿಕ್ಕ ಪರಮಾಣು ಕಣಗಳ 
ನರ್ತನವನ್ನು, ಈ ಅತ್ಯಂತ ಚಿಕ್ಕ ಪರಮಾಣು ಕಣವು ಹೇಗೆ ಹುಟ್ಟುತ್ತದೆ ಮತ್ತು 
ಸಾಯುತ್ತದೆ, ಹುಟ್ಟುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಸಾಯುತ್ತದೆ ಎ೦ಬುದನ್ನು ನಿಮ್ಮ ದೇಹದ ಚೌಕಟ್ಟನೊಳಗೆ 
ನೀವು ಅನುಭವಿಸುವಂತಹ ಹಂತಕ್ಕೆ ಈ ಮಾರ್ಗವು ನಿಮ್ಮನ್ನು ಮುನ್ನಡೆಸುತ್ತದೆ. ಶರೀರದ 
ಜೊತೆ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿದಂತೆ, ಮನಸ್ಸಿನ ಜೊತೆಯೂ ಕೆಲಸ ಮಾಡಬೇಕು. ನೀವು ಭಾಗ 
ಮಾಡುವುದನ್ನು, ಛೇದಿಸುವುದನ್ನು, ಮತ್ತು ವಿಘಟಿಸುವುದನ್ನು ಮುಂದುವರಿಸಿದಂತೆ 
ಮನಸ್ಸಿನ ಬಗೆಗಿನ ಸತ್ಯವು ಹೆಚ್ಚು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗುತ್ತಾ, ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗುತ್ತಾ ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಮನಸ್ಸು 
ಸಹ ಉದಯವಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ವ್ಯಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಉದಯವಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು 
ವ್ಯಯವಾಗುತ್ತದೆ ಎಂಬ ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅರಿಯಲು 
ನೀವು ಶಕ್ತರಾಗುವ ಹಂತ ಬರುತ್ತದೆ. ಮನಸಿನಲ್ಲಿ ಬರುವ ಮನಸಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ 
ವಸ್ತು-ವಿಷಯಗಳು, ಮನಸಿನ ಜೊತೆಗೇ ಬರುವ ಅದರ ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಸಹವರ್ತಿಗಳು 
(concomitants) ಇವುಗಳ ಸ್ವಭಾವವು ಸಹ ಉದಯವಾಗುವುದು ಮತ್ತು 
ವ್ಯಯವಾಗುವುದು, ಉದಯವಾಗುವುದು ಮತ್ತು ವ್ಯಯವಾಗುವುದೇ ಆಗಿದೆ ಎಂಬ 
ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅರಿಯಲು ನೀವು ಶಕ್ತರಾಗುವ ಒಂದು ಸಮಯ ಬರುತ್ತದೆ. 
ಶರೀರ, ಮನಸ್ಸು, ಮನಸಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ವಸ್ತು-ವಿಷಯಗಳು, ಮನಸಿನ 
ಜೊತೆಗೇ ಬರುವ ಅದರ ಸಹಜ ಸಹವರ್ತಿಗಳ ಬಗೆಗಿನ ಸತ್ಯದ ಪರಿಶೋಧನೆಯು 
ಕೇವಲ ಕುತೂಹಲಕ್ಕಾಗಿ ಅಲ್ಲ, ಮನಸ್ಸಿನ ಅಭ್ಯಾಸದ ಕ್ರಮವನ್ನು ಆಳದ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ 
ಬದಲಾಯಿಸುವುದಕ್ಕಾಗಿ. ನೀವು ಸಾಧನೆಯಲ್ಲಿ ಮುಂದುವರಿದಂತೆ, ಮನಸ್ಸು ಶರೀರದ 
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ಮೇಲೆ ಮತ್ತು ಶರೀರವು ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲೆ ಹೇಗೆ ಪ್ರಭಾವ ಬೀರುತ್ತದೆ ಎಂಬುದನ್ನು 
ಅರಿಯುವಿರಿ. 


ಕಲಾಪಗಳು ಎಂದು ಕರೆಯುವ ಪರಮಾಣುವಿಗಿಂತ ಚಿಕ್ಕದಾದ ಕಣಗಳ 
ಸಮೂಹವು ದೇಹದ ಚೌಕಟ್ಟಿನೊಳಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ಷಣವೂ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು 
ನಾಶವಾಗುತ್ತದೆ, ಉದಯವಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ವ್ಯಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ, 
ಕೋಪದಿಂದ ತುಂಬಿದ ಮನಸ್ಸು, ಅಥವಾ ಭಯದಿಂದ ತುಂಬಿದ ಮನಸ್ಸು 
ಉದಯವಾದಾಗ, ಅದು ಉದಯವಾದಂತೆಯೇ ಈ ಚಿಕ್ಕ ಪರಮಾಣು ಕಣಗಳು 
ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುವುದಕ್ಕೆ ಅದು ಸಹಾಯ ಮಾಡುವುದನ್ನು ನೀವು ಗಮನಿಸುವಿರಿ. ಮನಸ್ಸು 
ಕಾಮೋದ್ರೇಕದಿ೦ದ ತುಂಬಿದ್ದಾಗ, ಈ ಭೌತಿಕ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ರೀತಿಯ 
ಚಿಕ್ಕ ಪರಮಾಣು ಕಣಗಳು ಉದಯವಾಗುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ಗಂಥಿಗಳಿ೦ದ ಅಥವಾ ನಿರ್ನಾಳ 
ಗ್ರಂಥಿಗಳಿಂದ ಒಂದು ಜೀವರಸಾಯನಿಕ ದ್ರವವು ಸ್ರವಿಸಲ್ಪಟ್ಟು, ಅದು ರಕ್ತ ಚಲನೆಯ 
ಮೂಲಕ ಅಥವಾ ಇನ್ಯಾವುದೋ ರೀತಿಯಿಂದ ದೇಹದಲ್ಲೆಲ್ಲಾ ಪ್ರವಹಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. 
ಮನಸ್ಸನ್ನು ಕಾಮೋದ್ರೇಕ ತುಂಬಿರುವುದರಿ೦ದ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗಿರುವ ಈ ರೀತಿಯ ಜೀವ 
ರಸಾಯನಿಕದ ಪ್ರವಾಹವನ್ನು ಕಾಮಾಸವ ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತದೆ. ಈಗ ನೀವು 
ಒಬ್ಬ ಬಹಳ ಪ್ರಾಮಾಣಿಕ ವಿಜ್ಞಾನಿಯ ತರಹ, ಸತ್ಯ ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆಯೇ ಅದನ್ನು 
ಕೇವಲ ಗಮನಿಸುತ್ತಾ, ಹೇಗೆ ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮವು ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತದೆ ಎಂಬುದನ್ನು 
ಕೇವಲ ಗಮನಿಸುತ್ತಾ ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತೀರಿ. ಈ ಕಾಮಾಸವವು ಸ್ರವಿಸಲು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದಾಗ, ಅದು ಕಾಮವು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿದ ಜೀವರಾಸಾಯನಿಕ ಆಗಿರುವುದರಿಂದ, 
ಅದು ಮನಸ್ಸಿನ ಮುಂದಿನ ಕ್ಷಣವನ್ನು ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು ಕಾಮೋದ್ರೇಕದಿ೦ದ ಪ್ರಚೋದಿಸುತ್ತದೆ. 
ಹೀಗೆ, ಈ ಕಾಮಾಸವವು ಮನಸ್ಸಿನ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಕಾಮ ತಣ್ಣಾ (ಕಾಮದ ಕಡುಬಯಕೆ) 
ಆಗಿ ಪರಿವರ್ತನೆಯಾಗುತ್ತದೆ; ಇದು ಪುನಃ ಕಾಮಾಸವವನ್ನು, ದೈಹಿಕ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ 
ಕಾಮಾಸಕ್ತಿಯನ್ನು ಕೆರಳಿಸುತ್ತದೆ. ಒಂದು ಮತ್ತೊಂದನ್ನು ಪ್ರಭಾವಿಸಲು, ಪ್ರಚೋದಿಸಲು, 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಕಾಮೋದ್ರೇಕವು ನಿಮಿಷಗಟ್ಟಲೆ, ಕೆಲವು ಸಲ ಗಂಟೆಗಟ್ಟಲೆ 
ಸಂವರ್ಧನೆಯಾಗುತ್ತಾ ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಪದೇ ಪದೇ ಕಾಮವು ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುವುದರ 
ಫಲವಾಗಿ, ಕಾಮೋದ್ರೇಕವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುವ ಮನಸ್ಸಿನ ಸ್ವಭಾವವು ಗಟ್ಟಿಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ಕಾಮೋದ್ರೇಕ ಮಾತ್ರವಲ್ಲ, ಭಯ, ಕೋಪ, ದ್ವೇಷ ಮತ್ತು ರಾಗ (ಕಡು ಬಯಕೆ), 
ಹೀಗೆ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಬರುವ ಪ್ರತಿಯೊ೦ದು ಬಗೆಯ ಮಲಿನತೆಯು ಸಹ ಜತೆಯಲ್ಲಿಯೇ 
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ಒಂದು ಆಸವವನ್ನು (ಅಂದರೆ ಒಂದು ಸ್ರವಿಸುವಿಕೆಯನ್ನು) ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 
ಮತ್ತು ಈ ಆಸವವು ಆ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನು, ಆ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಮಲಿನತೆಯನ್ನು, 
ಪ್ರಜೋದಿಸುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಇದು ದುಃಖದ ವಿಷ ವರ್ತುಲಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ನಿಮ್ಮನ್ನು 
ನೀವು ಒಬ್ಬ ಹಿಂದು, ಅಥವಾ ಒಬ್ಬ ಮುಸ್ಲಿಂ, ಅಥವಾ ಒಬ್ಬ ಜೈನ, ಅಥವಾ ಒಬ್ಬ 
ಕ್ರಿಶ್ಚಿಯನ್‌ ಎಂದು ಕರೆದುಕೊಳ್ಳಬಹುದು; ಅದು ಏನೂ ವ್ಯತ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. 


ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯು ಹೇಗಿದೆ ಎಂದರೆ, ನಿಯಮವು ಎಂಥಹುದೆಂದರೆ, ಅದು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರಿಗೂ 


ಅನ್ವಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲಿ ಭೇದಭಾವ ಇಲ್ಲ. 

ಕೇವಲ ಬುದ್ಧಿಯ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಈ ಚಕ್ರವನ್ನು ಮುರಿಯಲು 
ಸಹಾಯ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಅದು ಅನೇಕ ಸಮಸ್ಯೆಗಳನ್ನೂ ಸೃಷ್ಟಿಸಬಹುದು. ಒಂದು 
ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಸಂಪ್ರದಾಯದಿಂದ ಬಂದ ನಿಮ್ಮ ನಂಬಿಕೆಗಳು ತಾರ್ಕಿಕವಾಗಿ ಕಾಣಬಹುದು. 
ಆದರೆ ಆ ನಂಬಿಕೆಗಳು ನಿಮಗೆ ಅಡ್ಡಿಗಳನ್ನು ಸೃಷ್ಟಿಸುತ್ತವೆ. ಬುದ್ಧಿಶಕ್ತಿಯು ತನ್ನದೇ ಆದ 
ಮಿತಿಯನ್ನು ಹೊಂದಿದೆ. ಕೇವಲ ಬುದ್ಧಿಯ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ನೀವು ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವನ್ನು 
ಅರಿಯಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವು ಮಿತಿಯಿಲ್ಲದ್ದು, ಅನಂತವಾದುದು. ಆದರೆ 
ಬುದ್ಧಿಯು ಮಿತಿಯುಳ್ಳದ್ದಾಗಿದೆ. ಮಿತಿಯಿಲ್ಲದ್ದನ್ನು, ಅನಂತವಾದುದನ್ನು ಕೇವಲ ಅನುಭವದ 
ಮೂಲಕ ಮಾತ್ರ ಅರಿಯಲು ಶಕ್ತರಾಗುತ್ತೀರಿ. ಈ ಪ್ರಕೃತಿಯ ನಿಯಮವನ್ನು ಬುದ್ಧಿಯ 
ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಒಪ್ಪಿಕೊಂಡಿರುವವರು ಸಹ ಅವರ ಮನಸ್ಸು ವರ್ತಿಸುವ ರೀತಿಯನ್ನು 
ಬದಲಾಯಿಸಲು ಶಕ್ತರಾಗಿಲ್ಲ. ಆದ್ಧರಿಂದ ಅವರು ಅಂತಿಮ ಸತ್ಯವನ್ನು 
ಕಂಡುಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಬಹಳ ದೂರವೇ ಉಳಿದಿದ್ದಾರೆ. 


ಈ ವರ್ತನೆಯ ರೀತಿಯು ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದಲ್ಲಿದೆ. ಯಾವುದನ್ನು ಸುಪ್ತ ಮನಸ್ಸು 
ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತದೆಯೋ, ಅದು ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ಸುಪ್ತವಲ್ಲ. ಏಕೆಂದರೆ ಅದು ಎಲ್ಲಾ 
ಸಮಯದಲ್ಲೂ ಈ ಶರೀರದ ಸಂಪರ್ಕದಲ್ಲಿರುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಶರೀರದ ಈ ಸಂಪರ್ಕದಿಂದಾಗಿ 
ಒಂದು ಸಂವೇದನೆಯು ಉದಯವಾಗುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಏಕೆಂದರೆ ನಿಮ್ಮ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಪ್ರವಹಿಸುವ 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು ರಾಸಾಯನಿಕವು ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ರೀತಿಯ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ 
ಮಾಡುತ್ತದೆ. ನೀವು ಒಂದು ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತೀರಿ - ಅದು ಹಿತಕರ, 
ಅಹಿತಕರ ಅಥವಾ ತಟಸ್ಥ, ಏನೇ ಆಗಿರಬಹುದು- ಮತ್ತು ಈ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸುವುದರಿಂದ ನೀವು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುತ್ತಿರುತ್ತೀರಿ. ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದಲ್ಲಿ 
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ನೀವು ರಾಗದಿಂದ, ದ್ವೇಷದಿಂದ; ರಾಗದಿಂದ, ದ್ವೇಷದಿಂದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುತ್ತಿರುತ್ತೀರಿ. 
ನಾನಾ ಬಗೆಯ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಗಳನ್ನು, ನಾನಾ ಬಗೆಯ ಮಲಿನತೆಗಳನ್ನು ನೀವು ಉತ್ಪತ್ತಿ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರುತ್ತೀರಿ, ಮತ್ತು ಸಂವರ್ಧನೆಯ ಪಕ್ರಿಯೆಯು ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತದೆ. 
ಇದನ್ನು ನೀವು ನಿಲ್ಲಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಏಕೆಂದರೆ, ಸುಪ್ತ ಮತ್ತು ಚೇತನ ಮನಸ್ಸುಗಳ 
ಮಧ್ಯೆ ದೊಡ್ಡ ತಡೆಗೋಡೆಯಿದೆ. ನೀವು ವಿಪಶ್ಯನದ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿದಾಗ, ಈ 
ಅಡ್ಡಗೋಡೆಯನ್ನು ಕೆಡವುತ್ತೀರಿ. ವಿಪಶ್ಯನವಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ತಡೆಗೋಡೆ ಹಾಗೇ ಇರುತ್ತದೆ. 


ಚೇತನ ಮನಸ್ಸಿನ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ, ಮನಸ್ಸಿನ ಬುದ್ಧಿಯ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ, ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸತ್ಯದ. 
ನಿಯಮದ, ಪ್ರಕೃತಿಯ, ಧಮ್ಮದ ಇಡೀ ಸಿದ್ಧಾಂತವನ್ನು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಆದರೆ 
ಅವನು ಇನ್ನೂ ದುಃಖದಲ್ಲಿ ಹೊರಳಾಡುತ್ತಿರುತ್ತಾನೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದಲ್ಲಿ ಏನು 
ನಡೆಯುತ್ತದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಅವನು ಅರಿಯುವುದಿಲ್ಲ. ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಇದನ್ನು ನೇರ ಅನುಭವದಿಂದ 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ವಿಪಶ್ಯನವು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಮತ್ತು ಅದು ಹೇಗೆ 
ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ? ಕೆಲವು ದಿನಗಳ ಕಾಲ ನಿಮ್ಮ ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಾ, 
ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು ಬಹಳ ಚೂಪಾಗುವ ಮತ್ತು ಬಹಳ ಸಂವೇದನಾಶೀಲವಾಗುವ ಹಂತವನ್ನು 
ನೀವು ತಲುಪುತ್ತೀರಿ. ಮತ್ತು ನೀವು ಸರಿಯಾಗಿ ತಾಳ್ಮೆಯಿಂದ ಮತ್ತು ನಿರಂತರವಾಗಿ 
ಕೆಲಸ ಮಾಡಿದರೆ, ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಿನವರು ಮೊದಲ ಹತ್ತು ದಿನಗಳಲ್ಲಿ, ಇತರರು ಎರಡನೇ 
ಹತ್ತು ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ದೇಹದಲ್ಲೆಲ್ಲಾ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅರಿಯುವ ಹಂತಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತೀರಿ. 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿಯೂ ಸಂವೇದನೆಗಳಿರುತ್ತವೆ. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಂಪರ್ಕವೂ ಒಂದು 
ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಕೊಡುತ್ತದೆ- PA ಪಚ್ಚಯಾ ವೇದನಾ. ಇದೊಂದು ತತ್ನಶಾಸ್ತವಲ್ಲ., 

ದು ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ಸತ್ಯ, ಇದನ್ನು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಪರಿಶೀಲಿಸಬಹುದು. 

ಸಂಪರ್ಕ ಉಂಟಾದ ಕ್ಷಣವೇ, ಅಲ್ಲೊಂದು ಸಂವೇದನೆಯು ಉಂಟಾಗಿಯೇ 
ಆಗುತ್ತದೆ. ಮತ್ತು ಪ್ರತಿ ಕ್ಷಣವೂ ಮನಸ್ಸು ದೇಹದ ಸಂಪರ್ಕದಲ್ಲಿರುತ್ತದೆ. ಆಳದ ಸ್ವರದಲ್ಲಿ 
ಮನಸ್ಸು ಈ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅರಿಯುತ್ತಿರುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಅವುಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ 
ಮಾಡುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಮೇಲ್ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಮನಸ್ಸು ಹೊರಗಿನ ವಸ್ತು-ವಿಷಯಗಳಲ್ಲಿ 
ಬಿಡುವಿಲ್ಲದೆ ತೊಡಗಿರುತ್ತದೆ. ಅಥವಾ ವೈಚಾರಿಕ ಪರಿಶೀಲನೆಯ, ಕಲ್ಪನೆಯ ಅಥವಾ 
ಭಾವನಾತ್ಮಕ ಆಟಗಳಲ್ಲಿ ತೊಡಗಿಕೊಂಡಿರುತ್ತದೆ. ಇದು ಮನಸ್ಸಿನ ಮೇಲ್ಭಾಗದ “ನಿಮ್ಮ 
ಪುಟ್ಟ ಮನಸ್ಸಿನ” (ಪರಿತ್ತ ಚಿತ್ತದ) ಕೆಲಸ. ಆದ್ದರಿಂದ ಒಳಗೆ ಆಳದಲ್ಲಿ ಏನು ನಡೆಯುತ್ತದೆ 
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ಎಂಬುದನ್ನು ನೀವು ಅರಿಯುವುದಿಲ್ಲ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದ ಸ್ತರದಲ್ಲಿ ನಡೆಯುತ್ತಿರುವುದಕ್ಕೆ 
ನೀವು ಹೇಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುತ್ತೀರಿ ಎಂಬುದನ್ನು ನೀವು ಅರಿಯುವುದಿಲ್ಲ. 


ವಿಪಶ್ಶನ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಯಾವಾಗ ಆ ತಡೆಗೋಡೆಯು ಮುರಿದು ಬೀಳುವುದೋ, 
ಆಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಇಡೀ ಶರೀರದಲ್ಲಿ, ಮೇಲ್ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರವಲ್ಲ ಆಳದಲ್ಲಿಯೂ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು 
ಅರಿಯಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಇಡೀ ಶರೀರ ರಚನೆಯ ತುಂಬಾ, ಎಲ್ಲೆಲ್ಲಿ 
ಜೀವವಿದೆಯೋ ಅಲ್ಲೆಲ್ಲಾ ಸಂವೇದನೆ ಇರುತ್ತದೆ. ನೀವು ಈ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಾ 
ಉದಯವಾಗುವ ಮತ್ತು ವ್ಯಯವಾಗುವ, ಉದಯವಾಗುವ ಮತ್ತು ವ್ಯಯವಾಗುವ 
ಗುಣವನ್ನು ಅರಿಯಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೀರಿ. ಇದರ ತಿಳುವಳಿಕೆಯಿಂದ ನೀವು ಮನಸ್ಸಿನ 
ಅಭ್ಯಾಸ ಕ್ರಮವನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುವಿರಿ. 


ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ನೀವು ಯಾವುದೋ ಒಂದು ಬಗೆಯ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿದ್ದೀರೆಂದು ಭಾವಿಸೋಣ. ಅದು ನೀವು ತೆಗೆದುಕೊಂಡ ಆಹಾರದ 
ಕಾರಣಕ್ಕಾಗಿರಬಹುದು. ನಿಮ್ಮ ಸುತ್ತಲಿನ ವಾತಾವರಣದ ಕಾರಣಕ್ಕಾಗಿರಬಹುದು. ಅಥವಾ 
ನಿಮ್ಮ ಪ್ರಸ್ತುತದ ಮಾನಸಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳಿಂದಾಗಿರಬಹುದು ಅಥವಾ ಈಗ ಫಲ ಕೊಡುತ್ತಿರುವ 
ನಿಮ್ಮ ಹಳೆಯ ಮಾನಸಿಕ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳ ಕಾರಣಕ್ಕಾಗಿರಬಹುದು. ಅದು ಏನೇ ಆಗಿರಲಿ, 
ಅಲ್ಲೊಂದು ಸಂವೇದನೆ ಇದೆ. ಆ ಸಂವೇದನೆಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸದೆ, ಸಮತೆಯಿ೦ದ ಅದನ್ನು 
ಗಮನಿಸುವ ತರಬೇತಿಯನ್ನು ನಿಮಗೆ ನೀಡಲಾಗುತ್ತದೆ. ಆದರೆ, ಹಳೆಯ ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದಾಗಿ 
ನೀವು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುತ್ತಿರುತ್ತೀರಿ. ನೀವು ಧ್ಯಾನಕ್ಕೆ ಒಂದು ಗಂಟಿ ಕುಳಿತಾಗ, ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ 
ನೀವು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡದೇ ಇರುವ ಕ್ಷಣಗಳು ಕೇವಲ ಕೆಲವೇ ಕೆಲವು ಇರುಬಹುದು. 
ಆದರೆ ಈ ಕೆಲವು ಕ್ಷಣಗಳು, ಅದ್ಭುತವಾದ ಕ್ಷಣಗಳು. ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಾ 
ಮತ್ತು ಅದರ ಅಶಾಶ್ಚತ ಗುಣವನ್ನು ಅರ್ಥ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾ ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಅಭ್ಯಾಸದ ಕ್ರಮವನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದ್ದೀರಿ. ಸ೦ವೇದನೆಗೆ ಕುರುಡು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ 
ಮಾಡುವ ಅಭ್ಯಾಸ ಕ್ರಮವನ್ನು ಮತ್ತು ದುಃಖದ ವಿಷ ಚಕ್ರವು ದ್ವಿಗುಣವಾಗುವುದನ್ನು 
ಇದು ನಿಲ್ಲಿಸುತ್ತದೆ. ಮೊದಮೊದಲು ಒಂದು ಗಂಟೆಯಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡದಿರುವ 
ಕೆಲವು ಸೆಕೆಂಡುಗಳನ್ನು ಅಥವಾ ಕೆಲವು ನಿಮಿಷಗಳನ್ನು ನೀವು ಪಡೆಯುತ್ತೀರಿ. ಆದರೆ 
ಕ್ರಮೇಣ, ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದರಿಂದಾಗಿ, ಒಂದು ಗಂಟಿ ಪೂರ್ತಿ ನೀವು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ 


ಎ 


ಮಾಡದಿರುವ ಹಂತ ತಲುಪುತ್ತೀರಿ. ಅತ್ಯಂತ ಆಳದ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ನೀವು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ 
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ಮಾಡುವುದೇ ಇಲ್ಲ. ಹಳೆಯ ಅಭ್ಯಾಸ ಕ್ರಮದಲ್ಲಿ ಒಂದು ದೊಡ್ಡ ಬದಲಾವಣೆ 
ಬರುತ್ತದೆ. ಸಂವೇದನೆಯ ರೂಪದಲ್ಲಿ ತನ್ನಷ್ಟಕ್ಕೆ ತಾನೇ ಪ್ರಕಟಗೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದ ರಾಸಾಯನಿಕ 
ಪ್ರಕ್ರಿಯೆ, ಅದಕ್ಕೆ ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಅಶುದ್ಧತೆಯಿ೦ದ, ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಮಲಿನತೆಯಿಂದ 
ಗಂಟೆಗಟ್ಟಲೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದ ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು ಕೆಲವು ಕ್ಷಣಗಳವರೆಗೆ, ಕೆಲವು 
ಸೆಕೆಂಡುಗಳವರೆಗೆ, ಕೆಲವು ನಿಮಿಷಗಳವರೆಗೆ ಒಂದು ವಿರಾಮವನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತದೆ-ವಿಷ 
ಚಕ್ರವು ಮುರಿಯುತ್ತದೆ. ಈ ಅಭ್ಯಾಸದ ಮಾದರಿಯು ದುರ್ಬಲವಾದಂತೆ, ನಿಮ್ಮ ವರ್ತನೆಯ 
ಮಾದರಿಯು ಬದಲಾಗುತ್ತದೆ. ನೀವು ನಿಮ್ಮ ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರ ಬರುತ್ತಿರುವಿರಿ. 


ಮತ್ತೆ ಬುದ್ಧ ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ ಎಂಬ ಕಾರಣಕ್ಕೆ ಇದನ್ನು ನಂಬಬಾರದು. ನಿಮ್ಮ 
ಆಚಾರ್ಯರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ ಎಂಬ ಕಾರಣಕ್ಕೆ ಇದನ್ನು ನಂಬಬಾರದು. ನಿಮ್ಮ ಬುದ್ಧಿ 
ಹೀಗೆ ಹೇಳಿತು ಎ೦ಬ ಕಾರಣಕ್ಕೆ ಇದನ್ನು ನಂಬಬಾರದು. ಇದನ್ನು ನೀವೇ ಸ್ವತಃ 
ಅನುಭವಿಸಬೇಕು. ಈ ಶಿಬಿರಗಳಿಗೆ ಬರುವ ಜನರು ತಮ್ಮ ನಡವಳಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಉತ್ತಮ 


ಬದಲಾವಣೆ ಆಗಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ತಮ್ಮ ಅನುಭವದಿಂದ ಕಂಡುಕೊಂಡಿದ್ದಾರೆ. 

ನಾವು ಚಟದ ಬಗ್ಗೆ ಮಾತನಾಡಿದಾಗ, ಅದು ಕೇವಲ ಮದ್ಯಪಾನ ಅಥವಾ 
ಮಾದಕ ವಸ್ತುಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಮಾತ್ರವಲ್ಲ; ಅದು ಕಾಮ, ಕ್ರೋಧ, ಭಯ, ಅಹಂಕಾರಗಳಿಗೂ 
ಅನ್ವಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಇವೆಲ್ಲವೂ ಚಟಗಳು. ಇವೆಲ್ಲವೂ ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ ಮಲಿನತೆಗಳಿಗಿರುವ 
ಚಟಗಳು. “ಕೋಪವು ನನಗೆ ಒಳ್ಳೆಯದಲ್ಲ, ಅದು ಅಪಾಯಕಾರಿ, ಅದು ಬಹಳ 
ಹಾನಿಕಾರಿ” ಎ೦ದು ಬುದ್ಧಿಯ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ನೀವು ಬಹಳ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ. 
ಆದರೂ ನೀವು ಕೋಪದ ಚಟಕ್ಕೆ ಬಲಿಯಾಗಿದ್ದೀರಿ, ನೀವು ಕೋಪವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತೀರಿ. ಕೋಪ ಇಳಿದ ಮೇಲೆ “ ನಾನು ಕೋಪಗೊಳ್ಳಬಾರದಿತ್ತು 
ನಾನು ಕೋಪಗೊಳ್ಳಬಾರದಿತ್ತು” ಎಂದು ಪದೇ ಪದೇ ಹೇಳುತ್ತೀರಿ. ಇದು ಅರ್ಥವಿಲ್ಲದ್ದು! 
ಮುಂದಿನ ಸಲ ಯಾವುದೋ ಪ್ರಚೋದನೆ ಬರುತ್ತದೆ. ನೀವು ಪುನಃ ಕೋಪಗೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ. 
ನೀವು ಅದರಿಂದ ಹೊರಬರುತ್ತಿಲ್ಲ. ಏಕೆಂದರೆ ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದ ಸ್ತರದಲ್ಲಿ 
ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತಿಲ್ಲ. ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ರಾಸಾಯನಿಕವು ನಿಮ್ಮ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಪ್ರವಹಿಸಲು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದ್ದರಿಂದ ನಿಮ್ಮ ಕೋಪವು ಆರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ. ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು 
ಶರೀರದ ಪರಸ್ಪರ ಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ- ಒಂದು ಮತ್ತೊಂದನ್ನು ಪ್ರಭಾವಿಸುವುದರಿಂದ - 
ಕೋಪವು ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತಲೇ ಹೋಗುತ್ತದೆ. 
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ಈ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯ ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡುವುದರಿಂದ, ನೀವು ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ 
ರಾಸಾಯನಿಕವು ಪ್ರವಹಿಸಿದ್ದರಿಂದ ಉದಯವಾದ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸಲು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೀರಿ. ನೀವು ಆ ಸಂವೇದನೆಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಅಂದರೆ ಆ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ 
ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ನೀವು ಕೋಪವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ. ಈ ಒಂದು ಕ್ಷಣವು 
ಕೆಲವು ಕ್ಷಣಗಳಾಗಿ, ಕೆಲವು ಕ್ಷಣಗಳು ಸೆಕೆಂಡುಗಳಾಗಿ, ಸೆಕೆಂಡುಗಳು ನಿಮಿಷಗಳಾಗಿ 
ಪರಿವರ್ತನೆಯಾಗುತ್ತವೆ. ಮತ್ತು ಈ ರಾಸಾಯಿನಿಕದ ಪ್ರವಾಹವು ಹಿಂದಿನಂತೆ ನಿಮ್ಮನ್ನು 
ಸುಲಭವಾಗಿ ಪ್ರಭಾವಿಸದಿರುವುದನ್ನು ನೀವು ಕಾಣುತ್ತೀರಿ. ನಿಧಾನವಾಗಿ ನೀವು ನಿಮ್ಮ 
ಕೋಪದಿಂದ ಹೊರಬರಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದ್ದೀರಿ. 


ಈ ಶಿಬಿರಗಳಿಗೆ ಬರುವ ಜನರು ಮನೆಗೆ ವಾಪಸು ಹೋಗಿ ಬೆಳಗ್ಗೆ ಮತ್ತು 
ಸಂಜೆ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುತ್ತಾ ಈ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ತಮ್ಮ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಅಳವಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ; 
ಮತ್ತು ಹಗಲು-ರಾತ್ರಿ, ಎಲ್ಲಾ ರೀತಿಯ ಸನ್ನಿವೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಅವರು ಹೇಗೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ 
ಮಾಡುತ್ತಾರೆ ಅಥವಾ ಆ ಸ೦ದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ಹೇಗೆ ಸಮತೆಯಿಂದಿರುತ್ತಾರೆ ಎಂಬುದನ್ನು 
ಗಮನಿಸುತ್ತಾರೆ. ಅವರು ಮೊಟ್ಟ ಮೊದಲು ಮಾಡಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುವ ಕೆಲಸವೇ 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದು. ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಸಂದರ್ಭದ ಕಾರಣದಿಂದ, 
ಬಹುಶಃ ಮನಸ್ಸಿನ ಒಂದು ಭಾಗವು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಬಿಸುತ್ತದೆ. ಆದರೆ 
ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದರಿಂದ ಅವರ ಮನಸ್ಸುಗಳು ಸಮತೆಯಿಂದಿರುತ್ತವೆ. 
ಆಗ ಅವರು ಯಾವ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಮಾಡಿದರೂ ಅದು ಕ್ರಿಯೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಅದು 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. ಕ್ರಿಯೆಯು ಯಾವಾಗಲೂ ಸಕಾರಾತ್ಮಕ, ಅವರು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ 
ಮಾಡಿದಾಗ ಮಾತ್ರ ನಕಾರಾತ್ಮಕತೆಯನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ ಮತ್ತು 
ದುಃಖಿತರಾಗುತ್ತಾರೆ. ಕೆಲವೇ ಕೆಲವು ಕ್ಷಣಗಳು ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದು 
ಮನಸ್ಸನ್ನು ಸಮತ್ವಕ್ಕೆ ತರುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಆಗ ಅದು ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಆಗ ಜೀವನವು 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗೆ ಬದಲಾಗಿ ಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ ತುಂಬಿರುತ್ತದೆ. 


ಬೆಳಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಸಾಯಂಕಾಲ ಈ ಧ್ಯಾನದ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದು ಮತ್ತು ನಿತ್ಯ 
ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಇದನ್ನು ಅಳವಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು, ನಡವಳಿಕೆಯನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸಲು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. ಕೋಪದಲ್ಲಿ ಬಹಳ ಕಾಲ ಒದ್ದಾಡುತ್ತಿದ್ದವರು, ಅವರ ಕೋಪ 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದನ್ನು ಕಾಣುತ್ತಾರೆ. ಕೋಪ ಬ೦ದಾಗ ಅದು ಬಹಳ ಕಾಲ ಉಳಿಯಲು 
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ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಏಕೆಂದರೆ ಅದು ತೀವವಾಗಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಅದೇ ತರಹ ಕಾಮದ ಚಟಕ್ಕೆ 
ಬಲಿಯಾದವರು ಅದು ದುರ್ಬಲವಾಗುವುದನ್ನು ಕಾಣುತ್ತಾರೆ. ಭಯದ ಚಟಕ್ಕೆ 
ಬಲಿಯಾದವರು, ಭಯ ದುರ್ಬಲವಾಗುವುದನ್ನು ಕಾಣುತ್ತಾರೆ. ವಿವಿಧ ರೀತಿಯ 
ಮಲಿನತೆಗಳಿಂದ ಹೊರಬರಲು ವಿವಿಧ ಅವಧಿಯ ಸಮಯ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಅದು 
ದೀರ್ಹ ಸಮಯ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಲಿ ಅಥವಾ ಕಡಿಮೆ ಸಮಯ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಲಿ, ಧ್ಯಾನ 
ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸಿಕೊಂಡರೆ, ಅದು ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 


ನೀವು ರಾಗದ, ಅಥವಾ ದ್ವೇಷದ, ಅಥವಾ ವೈರದ, ಅಥವಾ ಕಾಮದ, ಅಥವಾ 
ಭಯದ ವ್ಯಸನಿಗಳಾಗಿರಲಿ. ಈ ವ್ಯಸನವು ಜೀವರಾಸಾಯನಿಕದ ಹರಿವಿನಿಂದ 
ಉದಯವಾಗುವ ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಸಂವೇದನೆಗೆ ಮಾತ್ರ. ಭೌತಿಕ ವಸ್ತುವು ಮನಸ್ಸಿನ 
ಸರದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ, ಮತ್ತು ಮನಸಿನ ಮಟ್ಟದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯು 
ಪುನಃ ಈ ಜೀವರಾಸಾಯನಿಕ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯಾಗಿ ಪರಿವರ್ತನೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ನೀವು 
ಚಟಕ್ಕೊಳಗಾಗಿದ್ದೀರಿ ಎಂದರೆ ನೀವು ಈ ದ್ರವದ, ಜೀವರಾಸಾಯನಿಕ ದವದ ಹರಿವಿನ 
ಚಟಕ್ಕೆ ಬಲಿಯಾಗಿದ್ದೀರಿ. 


ಅಜ್ಞಾನದ ಆಸವವು (ಹರಿವು, ಜೀವರಾಸಾಯನಿಕದ ಪ್ರವಾಹ) ಅತ್ಯಂತ 
ಬಲಿಷ್ಠವಾದ ಆಸವವಾಗಿದೆ. ನೀವು ಕೋಪದಿಂದ ಅಥವಾ ಕಾಮೋದ್ರೇಕದಿ೦ದ ಅಥವಾ 
ಭಯದಿಂದ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುವಾಗಲೂ ಅಲ್ಲಿ ನಿಸ್ಸಂಶಯವಾಗಿ ಅಜ್ಞಾನವಿದೆ. ಆದರೆ 
ನೀವು ಮದ್ಯ ಅಥವಾ ಮಾದಕ ವಸ್ತುಗಳ ಅಮಲಿಗೊಳಗಾಗಿದ್ದರೆ, ಈ ಅಮಲು ನಿಮ್ಮ 
ಅಜ್ಞಾನವನ್ನು ದ್ವಿಗುಣಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿ೦ದ, ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅರಿಯಲು, ಸಮಸ್ಯೆಯ 
ಮೂಲಕ್ಕೆ ಹೋಗಲು ಸಮಯ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ನೀವು ಮದ್ಯದ ಅಥವಾ ಮಾದಕ 
ವಸ್ತುಗಳ ಚಟಕ್ಕೆ ಬಲಿಯಾಗಿದ್ದರೆ, ನಿಮ್ಮ ದೇಹದ ಚೌಕಟ್ಟಿನೊಳಗೆ ಏನು ನಡೆಯುತ್ತಿದೆ 
ಎಂಬುದನ್ನು ತಿಳಿಯಲು ನಿಮಗೆ ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಕತ್ತಲೆಯಿರುತ್ತದೆ. 
ಒಳಗಡೆ ಏನು ನಡೆಯುತ್ತಿದೆ, ಒಳಗೆ ಏನು ದ್ವಿಗುಣವಾಗುತ್ತಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು 
ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಮದ್ಯದ ಚಟಕ್ಕೆ ಬಲಿಯಾದ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳು, ಮಾದಕ 
ವಸ್ತುಗಳ ಚಟಕ್ಕೆ ಬಲಿಯಾದ ಜನರಿಗಿ೦ತ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಬಹಳ ಬೇಗ ಪ್ರಯೋಜನ 
ಪಡೆಯುವುದನ್ನು ನಾವು ಕಂಡಿದ್ದೇವೆ. ಆದರೆ ಅವರು ಎಷ್ಟೇ ಚಟಕ್ಕೆ ಬಲಿಯಾಗಿದ್ದರೂ, 
ಅವರು ಎಷ್ಟೇ ಅಜ್ಞಾನದಲ್ಲಿದ್ದರೂ, ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರಲು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರಿಗೂ 
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ಮಾರ್ಗವಿದೆ. ನೀವು ತಾಳ್ಮೆಯಿಂದ ಮತ್ತು ನಿರಂತರವಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿದರೆ, ಬಹಳ 
ಬೇಗ ಅಥವಾ ನಿಧಾನವಾಗಿ ದೇಹದಲ್ಲಿಲ್ಲಾ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅರಿಯಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತೀರಿ 
ಮತ್ತು ಅವುಗಳನ್ನು ವಸ್ತುನಿಷ್ಠವಾಗಿ ಗಮನಿಸಬಹುದಾದ ಹಂತವನ್ನು ಖಂಡಿತ 
ತಲುಪುತ್ತೀರಿ. ಅದು ಸಮಯ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಹತ್ತು ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ನೀವು ನಿಮ್ಮ 
ಮನಸ್ಸಿನ ನಡವಳಿಕೆಯ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಸಣ್ಣ ಬದಲಾವಣೆಯನ್ನು ಮಾತ್ರ ಮಾಡಬಹುದು. 
ಚಿಂತೆಯಿಲ್ಲ. ಒಂದು ಪ್ರಾರಂಭ ಮಾಡಿದ್ದೀರಿ ಮತ್ತು ಬೆಳಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಸಾಯಂಕಾಲ 
ನೀವು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದರೆ ಮತ್ತು ಇನ್ನೂ ಕೆಲವು ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಿದರೆ, 
ಮನಸ್ಸಿನ ಆಳದ ಸ್ವರದಲ್ಲಿ ಅಭ್ಯಾಸ ಕ್ರಮವು ಬದಲಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ನೀವು ನಿಮ್ಮ 
ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ, ನಿಮ್ಮ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ ಹೊರಬರುತ್ತೀರಿ. 


ತಂಬಾಕಿನ ಚಟಕ್ಕೆ ಬಲಿಯಾದ ಜನರಿಗೆ, ಸಾಮಾನ್ಯ ತಂಬಾಕು ಸೇದುವವರಿಗೆ 
ಸಹ, ನಾವು ಸಲಹೆ ಕೊಡುವುದೇನೆಂದರೆ, ನಿಮಗೆ ಮನಸಿನಲ್ಲಿ ಪ್ರಬಲವಾದ ಆಸೆ 
ಬಂದರೆ ಸಿಗರೇಟನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊ೦ಡು ಸೇದಬೇಡಿ. ಸ್ವಲ್ಪ ಹೊತ್ತು ಕಾಯಿರಿ. ಸಿಗರೇಟು 
ಸೇದುವ ಕಡುಬಯಕೆ ಮನಸಿನಲ್ಲಿ ಬಂದಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಕೇವಲ ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಿ ಈ 
ಪ್ರಬಲವಾದ ಆಸೆ ಉದಯವಾದಾಗ, ಅದರ ಜೊತೆಗೇ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಒ೦ದು ಸಂವೇದನೆ 
ಬರುತ್ತದೆ. ಸಂವೇದನೆ ಯಾವುದೇ ಇರಲಿ, ಅದನ್ನು ಗಮನಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿ. ಒಂದು 
ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಸಂವೇದನೆಗಾಗಿ ಹುಡುಕಾಡಬೇಡಿ. ಆ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ದೇಹದಲ್ಲಿನ ಯಾವುದೇ 
ಸಂವೇದನೆಯು ಧೂಮಪಾನ ಮಾಡುವ ಕಡು ಬಯಕೆಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿರುತ್ತದೆ. 
ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಅಶಾಶ್ವತ (ಅನಿಚ್ಚ) ಎ೦ದು ಗಮನಿಸುವುದರಿಂದ, ಅದು ಬರುತ್ತದೆ, 
ಅದು ಹೊರಟು ಹೋಗುತ್ತದೆ, ಅದು ಬರುತ್ತದೆ, ಅದು ಹೊರಟು ಹೋಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು 
ಹತ್ತು ನಿಮಿಷಗಳಲ್ಲಿ, ಹದಿನೈದು ನಿಮಿಷಗಳಲ್ಲಿ, ಈ ಕಡು ಬಯಕೆಯೂ ಹೊರಟು 
ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಇದು ಒಂದು ತತ್ವ ಚಿ೦ತನೆಯಲ್ಲ, ಅನುಭವದ ಸತ್ಯ. 


ಅದೇ ತರಹ, ಮದ್ಯಪಾನ ಅಥವಾ ಮಾದಕ ವಸ್ತುಗಳ ಚಟಕ್ಕೆ ಬಲಿಯಾದವರಿಗೆ, 
ಕಡು ಬಯಕೆ ಉಂಟಾದಾಗ ತಕ್ಷಣ ಅದಕ್ಕೆ ಶರಣಾಗಬೇಡಿ, ಕೇವಲ ಹತ್ತು ಅಥವಾ 
ಹದಿನೈದು ನಿಮಿಷ ಕಾಯಿರಿ, ಕಡು ಬಯಕೆ ಉಂಟಾಗಿದೆ ಎಂಬ ಸತ್ಯವನ್ನು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಿ 
ಮತ್ತು ಆ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಪ್ರಕಟವಾಗಿರುವ ಯಾವುದೇ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸಿ 
ಎಂದು ಸಲಹೆ ನೀಡುತ್ತೇವೆ. ಮತ್ತು ಅವರು ಅವರ ಚಟಗಳಿಂದ ಹೊರಬರುತ್ತಿರುವುದನ್ನು 
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ಕಂಡಿದ್ದಾರೆ. ಪ್ರತಿ ಬಾರಿಯೂ ಅವರು ಯಶಸ್ವಿಯಾಗದೇ ಇರಬಹುದು, ಆದರೆ ಹತ್ತರಲ್ಲಿ 
ಒಂದು ಬಾರಿ ಯಶಸ್ವಿಯಾದರೂ ಬಹಳ ಒಳ್ಳೆಯ ಆರಂಭ ಮಾಡಿದಂತೆ. ಏಕೆಂದರೆ, 
ಮೂಲವು ಬದಲಾಗಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದೆ. ಸ್ವಭಾವವು ಮನಸ್ಸಿನ ತಳದಲ್ಲಿರುತ್ತದೆ ಮತ್ತು 
ಮನಸ್ಸಿನ ಮೂಲವು ದೇಹದಲ್ಲಿನ ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗೆ ಬಲವಾಗಿ ಸಂಬಂಧಿಸಿದೆ. ಮನಸ್ಸು 
ಮತ್ತು ಶರೀರ ಎಷ್ಟೊಂದು ಪರಸ್ಪರ ಸಂಬಂಧ ಹೊಂದಿವೆ ಎಂದರೆ ಅವು ಒಂದನ್ನೊಂದು 
ಪ್ರಭಾವಿಸುತ್ತಿರುತ್ತವೆ. 

ಈ ನಿಯಮವನ್ನು ಈ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ಕೇವಲ ಬುದ್ದಿಯ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಅಥವಾ 
ಭಕ್ತಿಯ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಒಪ್ಪಿಕೊಂಡರೆ ಸಿಗುವ ಪ್ರಯೋಜನವು ಬಹಳ ಕಡಿಮೆ. ಸಾಧನೆ 
ಮಾಡಲು ಅದು ನಿಮ್ಮನ್ನು ಪೇರೇಪಿಸಬಹುದು. ಆದರೆ ನಿಜವಾದ ಲಾಭವು ವಾಸ್ತವಿಕವಾಗಿ 
ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ನೀವೆಲ್ಲರೂ ಬಂದು ಈ ಧ್ಯಾನ 
ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಹತ್ತು ದಿನಗಳ ಕಾಲ ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿ ನೋಡಿದ್ದೀರಿ. “ಇದು ಒಂದು 
ಒಳ್ಳೆಯ ಮಾರ್ಗ, ಒಂದು ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ಮಾರ್ಗ, ಇದರಲ್ಲಿ ಯಾವ ಮೂಢನಂಬಿಕೆಯೂ 
ಇಲ್ಲ, ಯಾವುದೇ ಮತತತ್ವ ಇಲ್ಲ. ಒಂದು ಸಂಘಟಿತ ಧರ್ಮದಿಂದ ಇನ್ನೊಂದು 
ಸಂಘಟಿತ ಧರ್ಮಕ್ಕೆ ಮತಾಂತರವಿಲ್ಲ, ಗುರುದಾಸ್ಯವಿಲ್ಲ, ಯಾವ ಗುರುವೂ ನಿಮ್ಮನ್ನು 
ನಿಮ್ಮ ಚಟಗಳಿಂದ ಅಥವಾ ನಿಮ್ಮ ದುಃಖಗಳಿಂದ ಬಿಡುಗಡೆಗೊಳಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ನಿಮ್ಮ 
ಮುಕ್ತಿಗಾಗಿ ನೀವೇ ಕೆಲಸ ಮಾಡಬೇಕು ಎಂದು ಈ ಪರೀಕ್ಷೆಯಿಂದ ನಿಮಗೆ 
ಮನವರಿಕೆಯಾಗಿದ್ದರೆ” ಈ ಹತ್ತು ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಇದು ಒಳ್ಳಯ ಮಾರ್ಗ ಎಂದು ನಿಮಗೆ 
ಮನವರಿಕೆಯಾಗಿದ್ದರೆ, ಆಗ ನೀವು ಯಶಸ್ವಿಯಾಗಿದ್ದೀರಿ ಎಂದು ನಾನು ಹೇಳುತ್ತೇನೆ. 
ಇದೊಂದು ಬಹಳ ದೀರ್ಫ್ಥವಾದ ಮಾರ್ಗ, ಒಂದು ಜೀವಮಾನದ ಕೆಲಸ. ಹತ್ತು 
ಸಾವಿರ ಮೈಲಿಗಳ ಪ್ರಯಾಣವೂ, ಮೊದಲ ಹೆಜ್ಜೆಯಿಂದಲೇ ಆರಂಭವಾಗಬೇಕು. 
ಮೊದಲನೆಯ ಹೆಜ್ಜೆಯನ್ನಿಟ್ಟಿರುವ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ, ಎರಡನೆಯ ಹೆಜ್ಜೆಯನ್ನಿಡಲು, ಮೂರನೆಯ 
ಹೆಜ್ಜೆಯನ್ನಿಡಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಹಂತ ಹಂತವಾಗಿ 
ಸಂಪೂರ್ಣ ಮುಕ್ತಿಯ ಗುರಿಯನ್ನು ತಲುಪುತ್ತಾನೆ. 

ನೀವೆಲ್ಲರೂ ನಿಮ್ಮ ಚಟಗಳಿಂದ ಹೊರಬನ್ನಿ. ಕೇವಲ ಮದ್ಯ ಅಥವಾ ಮಾದಕ 
ವಸ್ತುಗಳ ಚಟದಿಂದಲ್ಲ. ಅವುಗಳಿಗಿಂತಲೂ ಬಲಯುತವಾದ ಮನಸ್ಸಿನ ಮಲಿನತೆಗಳ 
ಚಟದಿ೦ದಲೂ ಹೊರಬನ್ನಿ. ಅನೇಕ ಜನ್ಮಗಳಿಂದ ಇದು ನಿಮ್ಮ ಜೊತೆಗಿದೆ; ಬಹಳ 
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ಗಟ್ಟಿಯಾದ ನಡವಳಿಕೆಯ ರೀತಿ, ನಿಮ್ಮ ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರಲು ನೀವು ಇದನ್ನು 
ಮುರಿಯಬೇಕು. ಇದೊಂದು ದೊಡ್ಡ ಕೆಲಸ. ಒಂದು ದೊಡ್ಡ ಜವಾಬ್ದಾರಿ. ಯಾರಿಗೋ 
ಉಪಕಾರ ಮಾಡಲು, ಯಾವುದೋ ಸರ್ವಶಕ್ತ ದೇವರನ್ನು ಮೆಚ್ಚಿಸಲು, ನಿಮ್ಮ 
ಆಚಾರ್ಯರನ್ನು ಸಂತೋಷಪಡಿಸಲು ನೀವು ಇದನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಿಲ್ಲ. ನಿಮಗೆ ನೀವೇ 
ಉಪಕಾರ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಇದನ್ನು ಮಾಡುತ್ತೀರಿ. ನಿಮ್ಮ ಒಳ್ಳೆಯದಕ್ಕಾಗಿ, ನಿಮ್ಮ ಲಾಭಕ್ಕಾಗಿ, 
ನಿಮ್ಮ ಬಿಡುಗಡೆಗಾಗಿ ಇದನ್ನು ಮಾಡುತ್ತೀರಿ. ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯು ಹೇಗಿದೆ ಎಂದರೆ, ಧ್ಯಾನ 
ಸಾಧನೆಯಿಂದ, ಈ ಮಾರ್ಗದಿ೦ದ ನೀವು ಪ್ರಯೋಜನ ಪಡೆಯಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದಾಗ, 
ಇತರರಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುವುದನ್ನು ನೀವು ಹತ್ತಿಕ್ಕಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಆಗ ಇದು ಕೇವಲ 
ನಿಮ್ಮ ಒಳ್ಳೆಯದಕ್ಕಾಗಿ ಮಾತ್ರವಲ್ಲ, ನಿಮ್ಮ ಲಾಭಕ್ಕಾಗಿ ಮಾತ್ರವಲ್ಲ, ನಿಮ್ಮ ಮುಕ್ತಿಗಾಗಿ 
ಮಾತ್ರವಲ್ಲ, ಇತರ ಅನೇಕರ ಒಳ್ಳೆಯದಕ್ಕಾಗಿ, ಪ್ರಯೋಜನಕ್ಕಾಗಿ ಮತ್ತು ಮುಕ್ತಿಗಾಗಿಯೂ 
ಇದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಅರಿಯುತ್ತೀರಿ. ಎಲ್ಲಾ ಕಡೆ ಅನೇಕ ಜನರು ದುಃಖದಿಂದ ನರಳುತ್ತಿದ್ದಾರೆ: 
ಅವರೆಲ್ಲರೂ ಶುದ್ಧ ಧರ್ಮದ ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ ಬರಲಿ ಮತ್ತು ಅವರ ದುಃಖದಿಂದ ಹೊರಬರಲಿ. 
ಅವರು ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು ಸಾಮರಸ್ಯವನ್ನು, ಬಿಡುಗಡೆಗೊ೦ಡ ಮನಸ್ಸಿನ ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು 
ಸಾಮರಸ್ಯವನ್ನು, ಎಲ್ಲಾ ಮಲಿನತೆಗಳಿಂದ ಬಿಡುಗಡೆಗೊಂಡ ಮನಸ್ಸಿನ ಆನಂದವನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸಲಿ. 
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ದಾನದ ಗುಣಗಳು 


ನಾವು ನಾಲ್ಕು ಬ್ರಹ್ಮವಿಹಾರ ಗಳನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡೋಣ ಮತ್ತು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳೋಣ. 
(ಬ್ರಹ್ಮ ವಿಹಾರ ಎಂದರೆ, ಬ್ರಹ್ಮನ ಸ್ವಭಾವ. ಆದ್ದರಿ೦ದ ಮನಸ್ಸಿನ ಸರ್ವೋನ್ನತ ಅಥವಾ 
ದೈವೀ ಸ್ಥಿತಿ. ಇದರಲ್ಲಿ ನಾಲ್ಕು ಪರಿಶುದ್ಧ ಗುಣಗಳು ಇರುತ್ತವೆ): 


ಅನಂತ ಮೈತ್ರಿಯ ಬ್ರಹ್ಮವಿಹಾರ, 
ಅನಂತ ಕರುಣೆಯ ಬ್ರಹ್ಮವಿಹಾರ, 


ಅನಂತ ಸಹಾನುಭೂತಿಯಿಂದ (ಮುದಿತ ದಿಂದ) ತುಂಬಿದ ಸಂತೋಷದ 
ಬ್ರಹ್ಮವಿಹಾರ, ಔ ಅನಂತ ಸಮತೆಯ ಬ್ರಹ್ಮವಿಹಾರ. 


ನಾಲ್ಕು ಬ್ರಹ್ಮವಿಹಾರಗಳನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಲು ಮತ್ತು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಒಂದು 
ಸರಳವಾದ ಮಾರ್ಗವಿದೆ. ಈ ಹಿಂದೆ, ಈಗ, ಮತ್ತು ಮುಂದೆ ಪರಿಶುದ್ಧವಾದ ಮತ್ತು 
ಮೂರು ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಪರಿಶುದ್ಧವಾದ ದಾನ ಕೊಡುವುದು. ಇದೇ ಆ ಮಾರ್ಗ. 


ಹಿಂದೆ, ಈಗ, ಮತ್ತು ಮುಂದೆ ಹೇಗೆ ದಾನ ಪರಿಶುದ್ಧವಾಗಿರುತ್ತದೆ? ದಾನ 
ಕೊಡುವ ಮೊದಲು, ದಾನ ಕೊಡುವಾಗ, ಮತ್ತು ದಾನ ಕೊಟ್ಟ ನಂತರ ದಾನಿಯ 
ಮನಸ್ಸು ಸಂತೋಷ ಮತ್ತು ಮಹದಾನಂದದಿಂದ ಉಕ್ಕಿ ಹರಿಯುತ್ತದೆ. ಆಗ ದಾನವು, 
ಹಿ೦ದೆ, ಈಗ, ಮತ್ತು ಮುಂದೆ ಪರಿಶುದ್ಧವಾಗುತ್ತದೆ. ದಾನವು ಹೇಗೆ ಮೂರು ರೀತಿಯಲ್ಲಿ 
ಪರಿಶುದ್ಧವಾಗಿರುತ್ತದೆ? 


ದಾನಿಯ ಮನಸ್ಸು ಉಪಕಾರ ಬುದ್ಧಿಯಿಂದ ತುಂಬಿದ್ದಾಗ; ದಾನ ಪಡೆದವನು 
ಪರಿಶುದ್ಧ ಶೀಲದ ಜೀವನ ನಡೆಸುತ್ತಿದ್ದಾಗ; ಮತ್ತು ದಾನವನ್ನು, ಮೌಲ್ಯ ಮತ್ತು ಮೊತ್ತ 
ಏನೇ ಇರಲಿ, ಸ್ವಂತ ಶ್ರಮದಿಂದ, ಪ್ರಾಮಾಣಿಕವಾಗಿ, ಸರಿಯಾದ ಜೀವನ ಕ್ರಮದಿಂದ 
ಗಳಿಸಿದ್ದರೆ, ಆಗ ದಾನ ಮೂರು ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಪರಿಶುದ್ಧವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 


ಹಿಂದೆ, ಈಗ, ಮತ್ತು ಮುಂದೆ ಪರಿಶುದ್ಧವಾದ ದಾನವು, ಮತ್ತು ಮೂರು 
ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಪರಿಶುದ್ಧವಾದ ದಾನವು ಬಹಳ ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿ. 


ಅಂತಹ ದಾನವು ನಾಲ್ಕು ಬ್ರಹ್ಮವಿಹಾರಗಳನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವುದಕ್ಕೆ ಹೇಗೆ ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ತದೆ? ವಸ್ತು ಅಥವಾ ಸ್ಥಳ ಅಥವಾ ಸೌಲಭ್ಯವನ್ನು ದಾನ ಕೊಟ್ಟಾಗ ಅದು 
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ಯಾವುದೇ ನಿರ್ದಿಷ್ಠ ವ್ಯಕ್ತಿಗಾಗಿ ಆಗಿರದೆ ಎಲ್ಲಾ ಧ್ಯಾನಾರ್ಥಿಗಳ ಪ್ರಯೋಜನಕ್ಕೆ ಮತ್ತು 
ಕಲ್ಯಾಣಕ್ಕಾಗಿದ್ದರೆ, ಆ ದಾನ ನಾಲ್ಕು ಬ್ರಹ್ಮವಿಹಾರಗಳನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ತದೆ. 


“ನನ್ನ ದಾನದಿಂದ ಲೆಕ್ಕವಿಲ್ಲದಷ್ಟು ಜನಗಳು ಈ ಅದ್ಭುತವಾದ ಧಮ್ಮವನ್ನು 
ಪಡೆದು ಸಂತೋಷವನ್ನು ಗಳಿಸುತ್ತಿದ್ದಾರೆ ಅಥವಾ ಗಳಿಸುವರು” ಎಂದು ಯೋಚಿಸಿದಾಗ 
ದಾನಿಯ ಮನಸ್ಸು ಅನಂತ ಮೈತ್ರಿಯಿಂದ ತುಂಬುತ್ತದೆ. 


“ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಬಹಳ ಜನರು ದುಃಖ ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿದ್ದಾರೆ, ಈ ದಾನದಿಂದ 
ಅವರು ದು:ಖದಿಂದ ಹೊರಬರುವ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಕಂಡುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ, ಧಮ್ಮದ ಪ್ರಯೋಜನ 
ಪಡೆಯುತ್ತಾರೆ ಮತ್ತು ಸಂತೃಪ್ತಿಯನ್ನು ಕಂಡುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ” ಎಂದು ದಾನಿಯು 
ಯೋಚಿಸಿದಾಗ ಅವನ ಮನಸ್ಸು ಅನಂತ ಕರುಣೆಯಿಂದ ತುಂಬುತ್ತದೆ. 


“bo! ನನ್ನ ದಾನದ ಕಾರಣದಿಂದ ಎಷ್ಟೊಂದು ಜನರು ಧಮ್ಮದ ಸಾಧನೆ ಮಾಡುತ್ತಾ 
ಸಂತೋಷ ಮತ್ತು ಸಂತೃಪ್ತಿಯನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತಿದ್ದಾರೆ” ಎ೦ದು ಯೋಚಿಸುವಾಗ ದಾನಿಯ 
ಮನಸ್ಸು ಅನ೦ತ ಸಹಾನುಭೂತಿಯಿಂದ ತುಂಬುತ್ತದೆ. 


“ಯಾರಾದರೂ ನನ್ನ ದಾನವನ್ನು ಹೊಗಳಲಿ ಅಥವಾ ತೆಗಳಲಿ, ಆ ದಾನದಿಂದ 
ನನಗೆ ಯಶಸ್ಸು ಅಥವಾ ಸೋಲು ಸಿಗಲಿ, ಅದು ನನಗೆ ಮುಖ್ಯವಲ್ಲ. ನನ್ನ ದಾನವು 
ನನ್ನ ಪ್ರಶಂಸೆ ಅಥವಾ ಯಶಸ್ಸು ಅಥವಾ ಸೋಲಿಗಾಗಿ ಅಲ್ಲ. ಪರಿಶುದ್ಧ ಸ೦ಕಲ್ಪದಿ೦ದ 
ಕೊಟ್ಟ ಈ ದಾನವು ಇತರರ ಪ್ರಯೋಜನಕ್ಕಾಗಿ ಮಾತ್ರ” ಎಂಬ ಆಲೋಚನೆಯಿಂದ 
ತುಂಬುತ್ತದೆ. 


ಧ್ಯಾನಾರ್ಥಿಗಳೇ! ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ಪರಿಶುದ್ಧ ದಾನ ಕೊಡುವುದರಿಂದ ನಾಲ್ಕು 
ಬ್ರಹ್ಮವಿಹಾರಗಳು ಬೆಳೆಯುತ್ತವೆ. 


ಧ್ಯಾನಾರ್ಥಿಗಳೇ। ಬ್ರಹ್ಮವಿಹಾರವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬೇಕು ಮತ್ತು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ಬ್ರಹ್ಮವಿಹಾರದ ಅಭ್ಯಾಸ ನಮಗೆ ತು೦ಬಾ ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿ. ಹ 
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ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ ಬಗೆಗಿನ ಮಾಹಿತಿಯು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಬಾಯಿಂದ ಬಾಯಿಗೆ 
ಹರಡುತ್ತದೆ. ಹತ್ತು ದಿನದ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಿ ಪ್ರಯೋಜನ 
ಪಡೆದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನ ಕುಟುಂಬದವರನ್ನು, ಸ್ನೇಹಿತರನ್ನು, ಸಹೋದ್ಯೋಗಿಗಳನ್ನು, 
ನೆರೆ ಹೊರೆಯವರನ್ನು ವಿಪಶ್ಯನ ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಲು ಪ್ರೋತ್ಸಾಹಿಸುತ್ತಾರೆ. ಇತ್ತೀಚಿನ 
ದಿನಗಳಲ್ಲಿ, ಜಗತ್ತಿನಾದ್ಯಂತ ವಿಪಶ್ಶನ ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಲು ಅರ್ಜಿ ಸಲ್ಲಿಸುವವರ 
ಸಂಖ್ಯೆ ಕೌತುಕ ಹುಟ್ಟಿಸುವಷ್ಟು ಹೆಚ್ಚಾಗಿದೆ. ಕಾಲ ಬದಲಾದಂತೆ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ 
ಬಗೆಗಿನ ಮಾಹಿತಿ ತಲುಪುವ ಮಾಧ್ಯಮಗಳೂ ಬದಲಾಗಿವೆ. ಮೌಖಿಕ ಪ್ರಚಾರಕ್ಕೆ 
ಪೂರಕವಾಗಿ ಮತ್ತು ಸ್ಪತಂತ್ರವಾಗಿ ಅಂತರ್ಜಾಲವು ಹೆಚ್ಚಿನ ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು ಒದಗಿಸುತ್ತದೆ. 
ಅಲ್ಲದೆ, ಸಾರ್ವಜನಿಕ ಉಪನ್ಯಾಸಗಳು, ಸಮೂಹ ಮಾಧ್ಯಮಗಳು, ಪುಸ್ತಕಗಳು ಮಾಹಿತಿ 
ತಲುಪಿಸುತ್ತಿವೆ. 

ಜಗತ್ತಿನಾದ್ಯಂತ ನಡೆಯುವ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರಗಳ ಮತ್ತು ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರಗಳ 
ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು ಪಡೆಯಲು ಅಂತರರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ವೆಬ್‌ ವಿಳಾಸ : www.dhamma.org 
ಭಾರತದಲ್ಲಿರುವ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರಗಳ ಮತ್ತು ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರಗಳ ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು 
www.vridhamma.org ವೆಬ್‌ಸೈಟ್‌ನಲ್ಲಿ ಪಡೆಯಬಹುದು. 

ಈ ಜಾಲತಾಣಗಳ ಮುಖಪುಟದಲ್ಲಿ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಪದ್ಧತಿಯ ಸಂಕ್ಷಿಪ್ತ 
ಪರಿಚಯ, ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದಗಳು ಮತ್ತು ಅಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವ ಶಿಬಿರಗಳ ಮಾಹಿತಿ, ಶಿಬಿರದ 
ನಿಯಮಗಳು, ಮತ್ತು ಅರ್ಜಿ ನಮೂನೆ ಲಭ್ಯವಿರುತ್ತದೆ. ಆನ್‌ಲೈನ್‌ನಲ್ಲಿ ಅರ್ಜಿ ಸಲ್ಲಿಸಬೇಕು. 
ಇತರೆ ವಿವರಗಳಿಗೆ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದಗಳನ್ನು ಸಂಪರ್ಕಿಸಬಹುದು. 


ಧ್ಯಾನದ ಯಾವುದೇ ಅನುಭವವನ್ನಾಗಲಿ ಅಥವಾ ಪೂರ್ವ ಜ್ಞಾನವನ್ನಾಗಲಿ 
ಅಭ್ಯರ್ಥಿಯು ಹೊಂದಿರಬೇಕೆಂಬ ಯಾವ ಶರತ್ತೂ ಇಲ್ಲ. ಈ ಧ್ಯಾನಪದ್ಭತಿಯನ್ನು 
ಕಲಿಯಬೇಕೆಂಬ ಶ್ರದ್ಧೆ ಮತ್ತು ಸತ್ಯಾನ್ವೇಷಣೆಯಲ್ಲಿ ಪ್ರಾಮಾಣಿಕ ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡುವ 
ಆಸಕ್ತಿ - ಇವೆರಡೇ ಇರಬೇಕಾದ ಅರ್ಹತೆಗಳು. 
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ಭಾರತ, ನೇಪಾಳ, ಕಾಂಬೋಡಿಯ, ಹಾಂಗ್‌ಕಾಂಗ್‌, ಇಂಡೋನೇಶಿಯ, ಇರಾನ್‌, 
ಇಸ್ರೇಲ್‌, ಕೊರಿಯ, ಜಪಾನ್‌, ಮಲೇಶಿಯ, ಮಂಗೋಲಿಯ, ಮ್ಯಾನ್ಮಾರ್‌, ಶ್ರೀಲಂಕಾ, 
ತೈವಾನ್‌, ಥೈಲ್ಯಾಂಡ್‌, ಆಸ್ಟ್ರೇಲಿಯ ಮತ್ತು ನ್ಯೂಜಿಲೆಂಡ್‌, ಯೂರೋಪ್‌, ಅಮೆರಿಕ, 
ದಕ್ಷಿಣ ಆಫ್ರಿಕ, ರಷ್ಯಾ ಮುಂತಾದ ಅನೇಕ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಎಸ್‌.ಎನ್‌.ಗೋಯಂಕರವರ 
ಬೋಧನೆಯ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರಗಳಿವೆ. ಅಲ್ಲದೆ ತಾತ್ಕಾಲಿಕ ಸ್ಥಳಗಳಲ್ಲಿ ಮತ್ತು 
ಬಾಡಿಗೆ ಕಟ್ಟಡಗಳಲ್ಲಿ ಶಿಬಿರಗಳನ್ನು ಆಯೋಜಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. 
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ಧಮ್ಮ ಪಫ್ರಲ್ಲ, ಬೆಂಗಳೂರು. ಆಲೂರು, ದಾಸಾನುಪುರ ಹೋಬಳಿ, 

ಬೆಂಗಳೂರು ಉತ್ತರತಾಲ್ಲೂಕು, ಕರ್ನಾಟಕ -562123 

ಇ-ಮೇಲ್‌: info@paphulla.dhamma.org 

ಅರ್ಜಿ ಸಲ್ಲಿಸಲು: http:\\Course.dhamma.org\en\schedules\Schpaphulla 
ಮೊಬೈಲ್‌ ಸಂಖ್ಯೆ: (91) 8861644284, 

(91) 9900955930, (91) 9739402710 

ಕರೆಮಾಡುವ ಸಮಯ: 9.30 ರಿಂದ 2.30ರವರೆಗೆ 

ಮಧ್ಯಾಹ್ನ 3.30 ರಿಂದ 5.30 ರವರೆಗೆ 


ಧಮ್ಮ ಸುಖಾಲಯ, ವಿಪಶ್ಯನ ಅ೦ತರರಾಷ್ಟೀಯ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರ 
ಅರೇಹಳ್ಳಿ, ತಾಲ್ಲೂಕು ಹೊಸ ಕೋಟೆ, ಬೆಂಗಳೂರು ಗ್ರಾಮಾಂತರ-562 114 
ಮೊ: +91 8762086089, 9900452939 


ಧಮ್ಮವನ, ವಿಪಶ್ಯನ ಅ೦ತರರಾಷ್ಟೀಯ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರ 
ನಾಡಪ್ಪನಹಳ್ಳಿ ಮೈಸೂರು- 571 617 
ಮೊ : +91 “9801 05309, 9739902527, 8861447763 


ಧಮ್ಮನದಿ, ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರ 
ತಾಲ್ಲೂಕು ಹೆಬ್ರಿ, ಶಿವಪುರ, ಕುಂಟೆಬೆಟ್ಟ, ಉಡುಪಿ ಜಿಲ್ಲೆ 
ಮೊ: +91 9449773942 


ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರ ಆಂಜನೇಯ ಮಿಲ್‌ ಹತ್ತಿರ, ದಾವಣಗೆರೆ ವಿಶ್ವವಿದ್ಯಾನಿಲಯ 
ರಸ್ತೆ, ದಾವಣಗೆರೆ. ಅರ್ಜಿ ಸಲ್ಲಿಸಲು http://course,dhamma,org/en/ 
shedules/schpaphulla.ಮೊಬೈಲ್‌ ಸಂಖ್ಯೆ : (91) 9008733008 


ಧಮ್ಮ ಸೇತು, ಚೆನ್ನೈ ತಮಿಳುನಾಡು. ನಂ. 533, ಪರುೂನ್‌ ತಂಡಾಲಮ್‌ ರಸ್ತೆ, 
ತಿರುನೀರ್‌ಮಲೈ ರಸ್ತೆ ಮಾರ್ಗ, ತಿರುಮುಡಿವಕ್ಕಂ, ಚೆನ್ನೈ-600044 

ಇ-ಮೆಲ್‌ : setu.dhamma@gmail.comದೂರವಾಣಿ : 044-65499965, 
ಮೊ:(91) 94442 80952, 94442 80953 

ಕರೆ ಮಾಡುವ ಸಮಯ: 10.00ರಿಂದ 1.00ವರೆಗೆ ಮತ್ತು 2.00ರಿ೦ದ 5.00ರವರೆಗೆ 


ಧಮ್ಮ ಅರುಣಾಚಲ, ತಿರುವಣ್ಣಾಮಲೈ, ತಮಿಳುನಾಡು, ಪೆರುಂಬಕ್ಕಂ ಗ್ರಾಮ 
ಪಿನ್‌-606603 

ಇ-ಮೆಲ್‌: info@arunachala.dhamma.org 

ದೂರವಾಣಿ: +91-9597246178, +91-9884393459 
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ಧಮ್ಮ ಕೇತನ, ಚೆಂಗಣ್ಣೂರ್‌, ಕೇರಳ ಮಾಂಪ್ರ ಪೋಸ್ಟ್‌, ಕೊಡಕುಲಾಂಜಿ, 
ಚೆಂಗಣ್ಣೂರ್‌ ಮಾರ್ಗ. ಪಿನ್‌-689508. 

ಇ-ಮೇಲ್‌: info@ketana.dhamma.org 

ದೂರವಾಣಿ: 0479-2351616 


ಧಮ್ಮ ಖೇತ್‌, ಹೈದರಾಬಾದ್‌, ತೆಲಂಗಾಣ 

ವಿಪಶ್ಯನ ಇಂಟರ್‌ನ್ಯಾಷನಲ್‌ ಮೆಡಿಟೇಶನ್‌ ಸೆ೦ಟರ್‌, ನಾಗಾರ್ಜುನ ಸಾಗರ ರಸ್ತೆ 
ಕುಸುಮ್‌ ನಗರ, ವನಸ್ಥಾಲಿಪುರಂ ಹೈದರಾಬಾದ್‌-500 070. ತೆಲಂಗಾಣ 
ಇ-ಮೇಲ್‌ : vimc_hyd@hotmail.com vimchyd@rediffmail.com 


ಧಮ್ಮ ನಾಗಾಜ್ಜುನ, ನಾಗಾರ್ಜುನ್‌ ಸಾಗರ, ತೆಲಂಗಾಣ 

ವಿಪಶ್ಯನ ಅಂತರರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರ, ಹಿಲ್‌ ಕಾಲೋನಿ, ನಾಗಾರ್ಜುನ್‌ ಸಾಗರ 
ಜಿಲ್ಲೆ, ನಲ್ಲೋಡ-508202 

ಇ-ಮೇಲ್‌: info@nagajjuna.dhamma.org 

ಮೊ : 093484-56780, 094401-39329 


ಧಮ್ಮ ನಿಜ್ಜನ 
228, ಪೋಚಾರಂ ವಿಲೇಜ್‌, ಯೆದ್ದಲ್ಲಿ ಮಂಡಲ್‌, ವಿಯ, ಸಾರಂಗಪುರ್‌, 
ನಿಜಾಮಾಬಾದ್‌ ಜಿಲ್ಲೆ, ಆಂಧ್ರಪ್ರದೇಶ, ಧಮ್ಮ ವಿಜಯ, ಆಂಧ್ರ ಪ್ರದೇಶ 
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ವಿಪಶ್ಯನ ಸಂಶೋಧನಾ ಸಂಸ್ಥೆ, ವಿ ಆರ್‌ LN, SNS QO, ಮುಂಬಯಿ, ಪ್ರಕಾಶಿತ 
ON ಪುಸ್ತಕಗಳನ್ನು ಕನ್ನಡ ಭಾಷೆಗೆ ಅನುವಾದ ಮಾಡಿ, ಕರ್ನಾಟಕ ವಿಪಶ್ಯನ 


ಆ 
ಪ್ರಚಾರ ಸಮಿತಿ, ಬೆಂಗಳೂರು ಪ್ರಕಟಿಸಿರುವ ಪುಸ್ತಕಗಳ ಪಟ್ಟಿ 


ಪುಸ್ತಕದ ಹೆಸರು ಬೆಲೆ (ರೂ) 
* ಜೀವನ ಕಲೆ 60 
* ಧರ್ಮದ ನಿರ್ಮಲಧಾರೆ 25 
* ಪ್ರವಚನ ಸಾರ 40 
* ಧಮ್ಮ ಸಂಪುಟ - 1 50 
* ಧಮ್ಮ ಸಂಪುಟ - 2 60 
* ಮಹಾಸತಿಪಟ್ಟಾನ ಸುತ್ತ 50 


» ಜೀವನ ಕಲೆ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ 
ವಿಪಶ್ಯನ ಏಕೆ ಬೇಕು? 
ಮನಶ್ಮುದ್ಧಿಗೆ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ 


* 


* 


* ಜ್ಞಾನಮಾರ್ಗದ ಅನ್ವೇಷಣೆ 10 
* ಭಗವಾನ್‌ ಬುದ್ಧನ ಸಂಪ್ರದಾಯ ವಿಹೀನ ಬೋಧನೆ 10 
* ವಿಪಶ್ಯನ ಸಾಧನೆಗೆ ಮಾರ್ಗದರ್ಶಿನಿ 7 
* ಗೌತಮ ಬುದ್ಧ 25 
* ಪ್ರಧಾನ ಅಚಾರ್ಯ ಎಸ್‌ ಎನ್‌ ಗೋಯೆಂಕಾರವರ ಪರಿಚಯ 20 
* ಎಸ್‌ ಎನ್‌ ಗೋಯೆಂಕಾ- ವ್ಯಕ್ತಿತ್ವ ಮತ್ತು ಸಾಧನೆ 60 
* ಮಂಗಳಮಯ ಗೃಹಸ್ಥ ಜೀವನ 30 
* ಧರ್ಮ ಗೀತೆಗಳು 55 
* ಆನಂದದ ಪಥ 90 
* ಈಗ ಧ್ಯಾನ (ಆಂತರಿಕ ಅನುಭವಜ್ಞಾನದ ಮೂಲಕ ಆಂತರಿಕ ಶಾಂತಿ) 40 


ಕನ್ನಡ ಪುಸ್ತಕಗಳ ಹೆಚ್ಚಿನ ಮಾಹಿತಿಗಾಗಿ ಕೆಳಗಿನ ಈಮೇಲ್‌ ಅನ್ನು 


dhammakarnataka@gmail.com Mob : 7337734934 


e ಸತ್ಯನಾರಾಯಣ ಗೋಯಂಕಾರವರ ಜನ್ಮವು] ಬರದ ಮಾಂಡರಶ್ಟ] 1024ರಲ್ಲಿ ರ್ಜ 
33 = ae ಮ್ಯಾನ್ಮಾರ್‌! HO gered ಹೊಂದಿದವರ ಪಟ್ಟಿಯಲ್ಲಿ "ಅವರು! Be 
ಸ aoe 'ಮುಂಧುವರಿಸಲಾಗಲಿಲ್ಲ. ಅವರು ಡು ಆ. 


Oo ವ ಇಚೆ 
ವಿಶ್ವದ ಇತರೆ! ದೇಶದ ವೈದ್ಯರೂ ಗುಣಪಡಿಸಲಾಗಲಿಲ್ಲ. ಆಗ ಯಾರೊ ಅವರಿಗೆ ನ) 
ಕಡೆ: ದಾರಿ ತೋರಿಸಿದರು. ಇದರಿಂದ ಅದು. ಅವರಿಗೆ ಮಾತ್ರವಲ್ಲದೆ?'ಅನೇಕರೌ!ಕಲ್ಯಾಣ 


ಕಾರಣವಾಗುತ್ತಿದೆ. 


ಫಿ 
WOU 
A 
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ಲ 
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: a. ಗಳೂ ೩ ಲ್ಮವಿಲ್ಲದೆ ಲಡ ta ದ 

SEE ದು 
ಎಲ್ಲರಿಗೂ, ಕ೦ಡು > ಮು ನ 
ಗುದ ಹ 


ಯ 


ಹ 
3) 


fas 
b! 
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ABOUT PARIYATTI 


Pariyatti is dedicated to providing affordable access 
to authentic teachings of the Buddha about the 
Dhamma theory (pariyatti) and practice (patipatti) 
of Vipassana meditation. A 501(c)(3) non-profit 
charitable organization since 2002, Pariyatti is 
sustained by contributions from individuals who 
appreciate and want to share the incalculable value 
of the Dhamma teachings. We invite you to visit 
www.pariyatti.org to learn about our programs, 
services, and ways to support publishing and other 
undertakings. 


Pariyatti Publishing Imprints 


Vipassana Research Publications (focus on Vipassana as taught by S.N. 
Goenka in the tradition of Sayagyi U Ba Khin) 

BPS Pariyatti Editions (selected titles from the Buddhist Publication 
Society, co-published by Pariyatti in the Americas) 

Pariyatti Digital Editions (audio and video titles, including 
discourses) 


Pariyatti Press (classic titles returned to print and inspirational writing 
by contemporary authors) 


Pariyatti enriches the world by 
* disseminating the words of the Buddha, 
* providing sustenance for the seeker’s journey, 


* illuminating the meditator’s path. 


